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سخن ســردبیرخ

بــا فــرا رســیدن ســی و یکــم شــهریور، دفــاع مقــدس وارد 40 ســالگی خــود می   شــود. 40 ســال از آغــاز یکــی از طولانی   تریــن 
جنگ  هــای ســده اخیــر می   گــذرد. ســی و یکــم شــهریور ســال 1359 تــا بیســت و نهــم مــرداد ســال 1367 تاریــخ شــروع و 
پایــان جنــگ اســت؛ یعنــی هشــت ســال جنــگ و هشــت ســال تجــاوز از ســوی دشــمنان و هشــت ســال ایســتادگی و مقاومــت 
دلیرانــه و مردمــی کــه نهایتــاً بــه پیــروزی مطلــق ایــران اســامی منجــر شــد. بــه همــان انــدازه کــه آغــاز و شــروع جنــگ و اقدام 
بــه تجــاوز از ســوی هــر کشــوری تقبیــح شــده و مذمــوم اســت، دفــاع از کیــان، تمامیــت ارضــی، آرمان   هــا، اعتقــادات، باورهــا و 
فرهنــگ کشــور مــورد تجــاوز قرارگرفتــه، تحسین   شــده و قابل تقدیــر اســت. در تاریخ   نــگاری جامعــه بشــری، مردمــی ســربلند 
و پرافتخــار قلمــداد می  شــوند کــه نهایــت ایســتادگی و مقاومــت را در برابــر خــوی تجاوزگــری متجــاوزان از خــود نشــان داده و 
بــر دفــاع از تمامیــت داشــته   های مــادی و معنــوی خــود پــا فشــرده   اند؛ بنابرایــن جــا دارد کــه دفــاع، مقاومــت، حماســه آفرینی 
و پیــروزی ایــن ملــت سلحشــور و تاریخ  ســاز گرامــی داشــته شــود و بــر برگ بــرگ آن و لحظه لحظــه  آن افتخــار شــود. از ایــن 
منظــر اســت کــه گرامی داشــت چهلمیــن ســالگرد دفــاع مقــدس بالندگــی و غــرور دارد و اقتضــاء می   کنــد کــه بــه وزانــت و وقــار 

قطعه  طلایی 
در تاریخ ایران 
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40 ســالگی انقــاب اســامی، چهل ســالگی دفــاع مقــدس نیز 
مــورد تجلیــل و بزرگداشــت قــرار گیــرد.

ــل از  ــم و تجلی ــز تکری ــری نی ــم رهب ــام معظ ــه مق  چنانچ
پیشکســوتان و رزمنــدگان دفــاع مقدس را وظیفــه حتمیِ ملی 
و توصیــه مؤکــد اســام  تلقــی نمــوده انــد و اعتقــاد دارنــد که 
بــرای درک عظمــت کار ایــن عزیــزان و هم رزمــان شهیدشــان 
ــی  ــی و چگونگ ــدس و چرای ــاع مق ــدان دف ــت می ــد عظم بای
ایــن قطعــه مهــم از تاریــخ ایــران را بــه خوبــی درک و فهــم 
کــرد. از منظــر مقــام معظــم رهبــری دفــاع مقــدس یکــی از 
ــان  ــت. و ایش ــوده اس ــران ب ــت ای ــوادث مل ــن ح عقانی تری
معتقــد هســتند کــه هنــوز قــدر شناســی لازم از رزمنــدگان 
ــت و در  ــده اس ــل نیام ــه عم ــدس ب ــاع مق ــال دف ــت س هش
ایــن زمینــه فرمــوده اند:کــه در مقایســه  بــا جنگ هایــی  کــه  
در دنیــا جنبــه  ملــی  و میهنــی  دارد، هنــوز قدرشناســی  لازم  و 
شایســته ای  از 8 ســال  دفــاع  مقــدس  ملــت  مــا صــورت  نگرفته  
اســت . رهبــر انقــاب  اســامی  بــر ایــن باورنــد کــه بایســتی بر 
انعــکاس  حقایــق  معنــوی  در گــزارش  جنــگ   تأکید شــود و در 
ایــن زمینــه فرمودند: روح  شــجاعت ، فــداکاری ، تضرع  بــه  درگاه  
پــروردگار و روح  مناعــت  در مقابــل  دیگــران  از خصوصیــات  بارز 

ملــت  ماســت  کــه  بایــد در گــزارش  جنگــی  مطــرح  شــود.
  تأملی بر طبیعت و ماهیت دفاع مقدس 

در بررسـی هـر جنگـی و از جملـه جنـگ عـراق علیـه ایـران 
بایـد ماهیـت آن جنـگ و علـل و ریشـه های بـروز آن و اهداف 
راهبردی آغاز کننده جنگ را بررسـی کرد. بسـیاری از جنگ ها 
در میـان کشـورها بـه دلیل اختـاف منافـع و عمدتاً بـه دلیل 
اختافـات ارضـی و مـرزی به وقوع می پیوندد. بر همین اسـاس 
در تحلیـل تجـاوز عـراق علیه ایـران برخی به اختافـات ارضی 
میـان دو کشـور اشـاره کـرده و ایـن اختافـات را عامـل اصلی 
بـروز جنـگ هشـت سـاله می داننـد. عـده ای هـم قدرت طلبی 
صـدام را عامـل اصلی تجـاوز عراق به ایـران می دانند و معتقدند 
بـا سـقوط شـاه و پیدایـی خلأ قـدرت ناشـی از این سـقوط، با 
توجـه بـه نقش ژاندارمی ایـران در خلیج فـارس در مقطع پیش 
از انقـاب اسـامی، صـدام به تکاپـو افتاد تا چنین نقشـی را بر 
عهـده بگیرد. بررسـی اسـناد جنگ و تحلیل سـخنان و مواضع 
افـراد و کشـورهای مرتبـط با جنگ، نشـان می دهـد که جنگ 
تحمیـل شـده به ایـران را بایـد فراتـر از جنگ میان دو کشـور 
مـورد مطالعـه قـرار داد. واکاوی لایه هـای پنهـان و آشـکار این 
جنـگ ایـن واقعیـت را آشـکار می سـازد کـه صـدام بـه دلیـل 

روحیـه جاه طلبـی که داشـت بـه نمایندگـی از مجموعـه ای از 
قدرت ها و کشـورهای منطقه و فرامنطقه با جمهوری اسـامی 
وارد جنـگ شـد و در طـول جنـگ هشت سـاله از حمایت های 
همه جانبـه سیاسـی، مالـی، اطاعاتی، لجسـتیکی و تجهیزاتی 
ایـن کشـورها برخـوردار بـود. در جنگ هشت سـاله به جز یکی 
دو کشـور عربـی، تمامـی دولت هـای مرتجـع عـرب، صـدام را 
حمایـت و پشـتیبانی کردنـد. در این جنگ، غرب بـا تمام توان 
خـود از صـدام حمایت کرد و قدرت شـرق، یعنی اتحادجماهیر 
شـوروی سـابق نیـز به دلیل شـرقی بـودن ارتـش عـراق از این 

کشـور پشـتیبانی و حمایت کرد.
بـرای اسـتخراج گنج جنـگ باید به این پرسـش پاسـخ داد که 
علـل و عوامـل پیروزی ملـت ایـران در یـک نبردناجوانمردانه و 
نابرابـر کـدام اسـت؟ دوران دفـاع مقـدس یکی از باشـکوه ترین 
و پرافتخارتریـن دوران تاریـخ ملـت ایران اسـت. در ایـن دوران 
مشعشـع و حماسـی، ملت ایران و به ویژه جوانان مؤمن و دلاور 
آن بـا تکیـه بـر قـدرت ایمـان، عظیم تریـن قدرت هـای مـادی 
دنیـا را بـه زانـو درآوردند و قدرت اسـامی را آشـکار سـاختند. 
بـدون تردیـد، نقـش حضـرت امـام خمینـی)ره( در مدیریت و 
فرماندهـی جنـگ، یـک نقـش بی بدیـل اسـت. فرماندهـی و 
مدیریـت حضـرت امـام)ره( را می توان از عوامـل اصلی مقاومت 
ملـت ایـران در برابر متجـاوزان و تبدیل جنگ تحمیلی به دفاع 
مقدس دانسـت.حضرت امـام)ره( به خوبی ماهیت جنگ را برای 
مـردم تبیین فرمودند و جنـگ و دفاع را مردمی کردند. ایشـان 
بـا طرح مسـائلی همچـون؛ جنگ مـا، جنگ بین اسـام و کفر 
و جنـگ بیـن حـق و باطـل اسـت، فضـای نبـرد را از سیاسـی 
بـودن و ملـی بـودن، به فضـای اعتقادی سـوق دادنـد و حضور 
در جبهه هـا جنبـه اعتقادی و جهاد فی سـبیل الله پیـدا کرد. در 
واقـع، حضرت امـام)ره( که خود یک رهبر الهـی و دارای ولایت 
الهـی بـر ملت ایـران بودنـد، موفق شـدند مردم مسـلمان ایران 
را هماننـد مسـلمانان صـدر اسـام برای دفاع از اسـام بسـیج 

نمایند. 
  اهمیت حفظ و نگهداشت ارزش های دفاع مقدس  

ارزش هـــای دفـــاع مقـــدس باتوجـــه بـــه جاذبـــه و عمـــق 
ــا  ــد بـ ــای جدیـ ــد در فضـ ــد می تواننـ ــه دارنـ ــی کـ خاصـ
ـــوند.  ـــی وارد ش ـــان فرهنگ ـــه گفتم ـــه عرص ـــب ب ـــی مناس قالب
ـــی  ـــل جذب ـــد و قاب ـــر قدرتمن ـــل عناص ـــه دلی ـــها ب ـــن ارزش ای
ـــدن  ـــی ش ـــن و درون ـــق یافت ـــدن و عم ـــرای مان ـــد ب ـــه دارن ک
ـــی  ـــتند یعن ـــی هس ـــاعه فرهنگ ـــد اش ـــه فراین ـــر از ورود ب نگزی
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ـــد.  ـــری را وام گیرن ـــد و عناص ـــری را وام دهن ـــد عناص بای
وگرنـــه نـــه تنهـــا پذیرفتـــه نمی شـــوند بلکـــه بـــرای 
آنهـــا بهایـــی تعییـــن نمی گـــردد. حامـــان ارزش هـــا 
ـــه  ـــده و مناقص ـــه مزای ـــز از ورود ب ـــن پرهی ـــد در عی نبای
کالاهـــای فرهنگـــی انتظـــار داد و ســـتد داشـــته باشـــند. 
ـــت  ـــه ای اس ـــبی و مقایس ـــه ای نس ـــذاری مقول قیمت گ

ـــه  ـــی ب ـــری فرهنگ ـــای فط ـــل نیازه ـــر اص ـــی اگ حت
ـــای  ـــان ارزش ه ـــد. حام ـــی باش ـــود باق ـــوت خ ق
ـــه ایـــن نکتـــه توجـــه کننـــد کـــه  فرهنگـــی بایـــد ب

ـــوم  ـــگ و مق ـــات فرهن ـــن حی ـــگ، عی ـــال فرهن انتق
آن اســـت. 

در جامعــه امــروز مــا نیــز چنانچــه 
کنیــم  قــوی  را  فرهنگــی  زیربنــای 

مناســب  برنامه ریزی هــای  بــا  و 
زمینه هــای مثبــت فرهنگــی را قــوت 
ــیم  ــن باش ــم مطمئ ــیم می توانی بخش
کــه در فراینــد تبــادل فرهنگــی پیــروز 
خواهیــم بــود. البتــه در فراینــد اشــاعه 

فرهنگــی، همیشــه الزامــی بــر پیــروزی یــک طرف وشکســت 
طــرف دیگــر نیســت بلکــه گاه ممکــن اســت هــر دو طــرف 
پیــروز شــوند و از منافــع ان بهــره منــد گردنــد. مثــاً حامــان 
ارزش هــای معنــوی دفــاع مقــدس می تواننــد در ایــن فراینــد، 
عقانیــت ابــزاری را از کشــورهای پیشــرفته صنعتــی بگیرنــد 
)ماننــد نظــم، دقــت، وقــت شناســی، کارگروهــی و....( و 
ارزش هــای معنــوی را وارد ایــن فراینــد کننــد. البتــه مــا بــرای 
ــن دســتگاه نظــری  ــر از تدوی عرضــه ارزش هــای خــود ناگزی
منســجمی هســتیم تــا بتوانیــم آن را بــه تناســب مخاطبــان 

ــم.  ــی کنی ــد بازنویســی و بازآفرین جدی
ارزش هــای دفــاع مقــدس بخشــی از ارزش هــای اجتماعــی در 
جامعــه اســامی محســوب مــی شــوند کــه در مقطــع زمانــی 
ــا گذشــت  ــه عنــوان ارزش مطــرح شــده و حــال ب خاصــی ب
ــت،  ــی اس ــأله ای اجتماع ــا مس ــظ آنه ــت حف ــان، اهمی زم
ــا برخــورد مناســب از ســوی  ــا ب مســأله ای کــه لازم اســت ت
برنامه ریــزان فرهنگــی و شــرکت فعالانــه در جریــان »اشــاعه 
فرهنگــی« همــراه شــود. راهکارهــای مؤثــری بــرای حفــظ و 

ــاع مقــدس عبارتنــد از: ارتقــای ارزش هــای دف
ــل  ــا و تبدی ــن ارزش ه ــدن ای ــگ ش ــری از کمرن 1-  جلوگی

ــه گروهــی ــی ب وضعیــت از ســطح مل

ــا از  ــن ارزش ه ــن ای ــت یافت ــرای اهمی ــازی ب 2-  زمینه س
ــا ــادی آنه ــی و اعتق ــی عقان ــن مبان ــق تبیی طری

3-  باورپذیر کردن ارزش ها برای مخاطبان
4-  بــاز آفرینــی فرهنگــی ارزش هــای دفــاع مقدس بــا معرفی 

نمادهــا و قهرمانــان این عرصه
5-  اعطــای نقش هــا و مســئولیت هــای فرهنگــی بــه 

ایثارگــران
ــا هــدف  6-  هدایــت و تقویــت فراینــد کنتــرل اجتماعــی ب

ــا ــاع از ارزش ه دف
همـان طـور کـه اصول اخاقـی ماننـد عدالتخواهی، احتـرام به 
دیگـران و خدمـت بـه خلـق جنبـه عینـی و عقانـی دارنـد و 
ارزش هایی نسـبی نیسـتند، ارزش هـای دفاع مقدس نیـز که از 
همیـن نـوع هسـتند. البته این عینیـت به معنای سـلب کامل 
جنبه هـای ذهنـی این ارزش ها نیسـت. آنچه ما را در دسـتیابی 
بـه شـیوه ها و ابزارهـای مناسـب جهـت حفـظ و پاسـداری از 
ارزش ها یاری می دهد نخسـت تأمل در شـناخت خصیصه های 
سـاز و کار فرهنـگ اسـت و دیگـری دقـت و توجـه بـه تعالیـم 

ارزشـمند اسـام درباره تعلیـم و تربیت می باشـد.
  سخن پایانی 

ـــی  ـــگ تحمیل ـــان جن ـــت از پای ـــال اس ـــش از 32 س ـــروز بی ام
ـــت  ـــر مل ـــی در براب ـــرک جهان ـــر و ش ـــی کف ـــذرد. تمام می گ
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ــا  ــا صـــف کشـــیده اند. ظالمانه تریـــن تحریم هـ مظلـــوم مـ
ـــتر  ـــه بیش ـــر چ ـــا ه ـــد، ام ـــل می کنن ـــت تحمی ـــه مل را علی
خصومـــت ورزی می کننـــد، کمتـــر نتیجـــه می گیرنـــد. 
هشـــت ســـال دفـــاع مقـــدس، یـــک قطعـــه طایـــی در 
ـــام  ـــد از اس ـــه بع ـــام و چ ـــل از اس ـــه قب ـــران چ ـــخ ای تاری
ـــچ  ـــت. در هی ـــوان یاف ـــرای آن نمی ت ـــری ب ـــه نظی ـــت ک اس
مقطعـــی از تاریـــخ ایـــران ســـراغ نداریـــم کـــه تمامـــی کفـــر در 
ـــه  ـــگ ب ـــی جن ـــرد و فرمانده ـــرار گی ـــام ق ـــی اس ـــر تمام براب
ـــم الهـــی، یـــک مرجـــع  ـــه عـــادل، یـــک حکی عهـــده یـــک فقی
ـــت  ـــتمدار چیره دس ـــی سیاس ـــک روحان ـــجاع و ی ـــوف ش فیلس
ـــه  ـــن معرک ـــم و در ای ـــگ نبودی ـــده جن ـــا آغازکنن ـــد. م باش
ـــم و  ـــر کردی ـــن گی ـــمن را زمی ـــا دش ـــدیم ام ـــع ش ـــوم واق مظل
ـــه اهـــداف شـــوم خـــود برســـد. جهـــان انســـانیت  نگذاشـــتیم ب
ـــگ  ـــل، جن ـــگ حـــق و باط ـــدس، جن ـــاع مق ـــا را دف ـــگ م جن
ـــتضعاف و  ـــگ اس ـــت، جن ـــان و رذال ـــگ ایم ـــا و جن ـــر و غن فق
اســـتکبار و جنـــگ پابرهنه هـــا و مرفهیـــن بـــی درد دیـــد و 
ـــا در  ـــرد. م ـــاع ک ـــت دف ـــن مظلومی ـــران از ای ـــت ای ـــار مل در کن
ـــر  ـــانیت را در براب ـــان انس ـــدس جه ـــاع مق ـــال دف ـــت س هش
ـــت و  ـــار و ازخودگذشـــتگی مل ـــارف الهـــی، ایث اقیانوســـی از مع
ـــم  ـــان دادی ـــم و نش ـــرار دادی ـــانی ق ـــترگ انس ـــای س آموزه ه
بـــرای حفـــظ اســـام جنگیدیـــم و ایـــن حقیقـــت در وصیتنامـــه 
ــوان یـــک واقعیـــت  ــه عنـ ــهدای جنـــگ تحمیلـــی بـ شـ
تاریخـــی ثبـــت شـــد. مـــا در جنـــگ تحمیلـــی از اخـــاق 
ـــی را  ـــان و عارفان ـــیدیم. عالم ـــی رس ـــاق عمل ـــه اخ ـــری ب نظ
ـــبه  ـــاله را یک ش ـــه ره صدس ـــم ک ـــی کردی ـــان معرف ـــه جه ب
طـــی و پایه هـــای مکتـــب مقاومـــت در برابـــر قداره بنـــدان 
ـــام خواهی  ـــدای اس ـــد. ص ـــزی کردن ـــر را پی ری ـــخ معاص تاری
در پنـــج قـــاره جهـــان در ســـال های دفـــاع مقـــدس بـــه 
ـــود  ـــرار ب ـــا شـــنیده شـــد. ق ـــوم م برکـــت خـــون شـــهدای مظل
ـــای آن  ـــد، پ ـــول بکش ـــم ط ـــال ه ـــر 20 س ـــگ اگ ـــن جن ای
ـــوا تشـــخیص داد  ـــده کل ق ـــان کـــه فرمان ـــا آن زم بایســـتیم ام
ـــم.  ـــس را پذیرفتی ـــت، آتش ب ـــح مل ـــر الهـــی و مصال ـــر ام ـــا ب بن
ـــه  ـــای داهیان ـــت ه ـــری و هدای ـــار رهب ـــایه س ـــروز  در س و ام
ـــکی  ـــی موش ـــهر زیرزمین ـــا ش ـــری ده ه ـــم رهب ـــام معظ ی مق
ـــی روی  ـــزات نظام ـــوه تجهی ـــرفته و انب ـــاد پیش ـــزاران پهپ و ه
زمیـــن، هـــوا و دریـــا در آماده بـــاش صـــد درصـــد هســـتند 
ـــیمان کننده  ـــخ پش ـــرد، پاس ـــه نب ـــق اولی ـــان دقای ـــا در هم ت
بـــه متجـــاوز بدهنـــد کـــه در تاریـــخ جنگ هـــای جهـــان 

بی ســـابقه باشـــد. همیـــن ذهنیـــت دشـــمن باعـــث شـــده 
امنیـــت ملـــت ایـــران تضمیـــن شـــود و ایـــن بزرگ تریـــن 
دســـتاورد هشـــت ســـال دفـــاع مقـــدس و بیمـــه  شـــدن 
ـــد  ـــول خواه ـــال ها ط ـــت. س ـــران اس ـــت ای ـــز مل ـــاک عزی خ
ـــه  ـــد ک ـــان بفهمن ـــی جه ـــت های نظام ـــا استراتژیس ـــید ت کش
ســـردار شـــهید حاج قاســـم ســـلیمانی چگونـــه توانســـت 
یـــک ارتـــش نیرومنـــد از بین الملـــل اســـام پدیـــد آورد و 
در کمتریـــن زمـــان ممکـــن ســـر افعـــی داعـــش را کـــه از 
ـــود، در  ـــی بیـــرون آمـــده ب آســـتین اســـتعمار و اســـتکبار جهان
ـــد.  ـــا ســـنگ مقاومـــت در هـــم بکوب ـــان ب ســـوریه، عـــراق و لبن
ـــام)ره(  ـــد ام ـــا بفهم ـــا دنی ـــید ت ـــد کش ـــول خواه ـــال ها ط س
ـــاوز  ـــرد و متج ـــا ک ـــمن ره ـــغال دش ـــور را از اش ـــه کش چگون
ـــه او را  ـــانی ک ـــان کس ـــت هم ـــه دس ـــمن ب ـــاک دش را در خ
ـــد.  ـــات کش ـــه دار مکاف ـــد، ب ـــرده بودن ـــاوز ک ـــه تج ـــز ب تجهی
ـــه چطـــور  ـــد ک ـــکا بفهم ـــد کشـــید آمری ـــال ها طـــول خواه س
مقـــام معظـــم رهبـــری بـــا دســـت خالـــی بـــا کمتریـــن هزینـــه، 
ـــه ســـاح هایی مجهـــز کنـــد و خـــواب خـــوش را از  کشـــور را ب
ـــد  ـــان می دانن ـــان جه ـــد. آگاه ـــران بربای ـــمنان اســـام و ای دش
ـــره را از  ـــرق مذاک ـــلیم، بی ـــت تس ـــه عام ـــکا ب ـــرب و آمری غ
دســـت نمی دهنـــد. چنـــد نـــادان در داخـــل و بـــا عنـــوان 
خطـــر جنـــگ فکـــر می کننـــد، می تواننـــد مـــردم را 
بترســـانند. خطـــر جنـــگ سال هاســـت از کشـــور رخـــت 
ـــد  ـــد، آن را بای ـــته باش ـــود داش ـــم وج ـــر ه ـــت. اگ ـــته اس بربس
ـــد  ـــه بای ـــت ک ـــمن اس ـــت. دش ـــراغ گرف ـــمن س در وادی دش
ـــای  ـــارج مرزه ـــل و خ ـــه از داخ ـــد ک ـــود کن ـــرای خ ـــری ب فک
ـــاع  ـــی دف ـــتاورد غیب ـــن دس ـــت. ای ـــد اس ـــورد تهدی ـــود م خ
ــن  ــی نکته بیـ ــت های نظامـ ــط استراتژیسـ ــدس را فقـ مقـ
جهـــان می داننـــد. دفـــاع مقـــدس بـــا تمـــام ســـختی ها و 
فـــراز و نشـــیب های خـــود، زیبایی هـــا و نتایـــج منحصـــر 
بـــه فـــردی را نیـــز بـــرای جامعـــه اســـامی بـــه ارمغـــان 
آورد. زیبایی هـــا و دســـتاوردهای ممتـــاز و بـــا ارزشـــی کـــه 
ــی  ــای ترقّـ ــح قله هـ ــی و فتـ ــرفت، پویایـ ــاز پیشـ زمینه سـ
ـــامی  ـــران اس ـــرای ای ـــگ ب ـــای جن ـــود. درس ه ـــعادت ب و س
ـــامان  ـــی و نابس ـــاع بحران ـــتن در اوض ـــه زیس ـــای چگون درس ه
ـــه  ـــی و اســـامی ک ـــوع خاصـــی از ســـبک زندگـــی دین ـــود، ن ب
ـــه رخ  ـــی را ب ـــیرمردان تاریخ ـــیاری از ش ـــودی بس ـــر وج گوه

ـــید. ـــان کش جهانی
حجت اله فرهادی 
سر دبیر 
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پنـد گرفـن از سـیره علمـا و توجـه بـه اندرزهـای ایشـان همـواره راهگشـایی 
مناسـی بـرای رسـیدن بـه تعـالی فکر و کمـال اخلاقی اسـت.  بـر این اسـاس این 
بخـش از نشریـه اختصـاص دارد بـه سـخنرانی و پیام هـای امـام راحـل و مقـام 

رهبری)مدظله العـالی( معظـم 

به مناسـبت چهلمین سـالگرد آغاز دفاع مقدس در این شـماره از نشـریه خط زندگی گزیده ای از بیانات مقام معظم 
رهبـری در ارتبـاط تصویری با شـرکت کنندگان در آئین تجلیل از پیشکسـوتان دفاع مقدس در تاریـخ 1399/6/31  

ارائه می شـود.

مقدّس دفاع 
است سـرچشــمه  یک   

 تکریـم و بزرگداشـت رزمندگان و پیشکسـوتان دفاع 
مقـدس، جـزو وظایف ملّی اسـت. 

 امروز را به مناسبت چهلمین سال از آغاز دفاع مقدّس، روز 
جلوداران  و  پیش کسوتان  و  رزمندگان  بزرگداشت  و  »تکریم 

عرصه ی دفاع مقدّس« قرار داده اند؛ بسیار کار بجا و درستی انجام 
گرفته. این تکریم، این بزرگداشت و نکوداشت جزو وظایف حتمی 
ملّی ما است، عاوه بر اینکه توصیه ی مؤکّد اسام هم هست. 
پیش کسوتان و رزمندگان که امروز روز تکریم آن ها است، چه 
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نتوانسـتند انقاب و نظام را یک قدم به عقب برانند. و نظام بعد 
از جنگ  و در پایان این هشـت سـال بسـیار قوی تر و تواناتر از 
قبل از شـروع جنگ بود و نشـاط و توانایی اش بیشـتر بود؛ اینها 
پیروزی هـای بزرگی اسـت کـه اتفّـاق افتـاد. در جنگ هایی که 
در دوره ی پادشـاهان، در دوره ی طواغیـت در ایـن یکی دو قرن 
اخیر اتفّاق افتاد، ایران همیشـه شکسـت خورده؛ چه در دوره ی 
قاجـار، چـه در دوره ی پهلـوی، حتّی در جنگی که ایـران اعام 
بی طرفـی کرد. ایـران، هم در جنگ بین الملل اوّل، هم در جنگ 
بین الملـل دوّم اعـام بی طرفـی کرد و کشـور در هـر دو جنگ 
اشـغال شـد کـه اوّلـی در دوره ی قاجـار بـود، دوّمـی در دوره ی 
پهلـوی بـود. در جنـگ دوّم، در همیـن شـهر تهـران، نیروهای 
آمریکایـی و نیروهـای شـوروی در خیابان هـا رژه می رفتنـد، 
راه می رفتنـد و جلـوی چشـم مـردم فسـاد ایجـاد می کردنـد؛ 
بخش هایی از شـمال کشـور، بخش هایی از جنوب کشـور تحت 
سـلطه ی این هـا قرار گرفت و حضور مسـتقیم داشـتند. سـران 
سـه کشـور، بدون اجـازه، بدون ویزا، بدون اطّاع سـران کشـور 
ایـران -]یعنـی[ پادشـاهان بی عرضـه و اطرافیان نـادان و ناتوان 
]آن ها[- آمدند در ایران جلسـه ]برگزار[ کردند، محمّدرضا شـاه 
ایران، رفت وارد جلسـه ی اینها شـد، تحقیرش کردند؛ یعنی در 
جلسـه ای که سـه نفری نشسـته بودند و شـاه وارد شـد، این دو 
نفـر، یعنـی چرچیـل و روزولـت برایش از صندلی بلند نشـدند؛ 
یک صندلی گذاشـتند آنجا نشسـت، فقط اسـتالین بلند شـد؛ 
بعد هم کمونیسـت ها در خاطرات بعدی نوشـتند که اسـتالین 
گفـت دیـد که این هـا بی اعتنائی می کننـد، برای اینکـه او را به 
طـرف خـودش جذب کنـد ]از جا[ بلند شـد؛ وضع کشـور این 
بـود، یعنـی دشـمن براحتـی می آمـد. در جنگ های با روسـیه، 
قفقـاز از دسـت رفـت؛ در شـرارت های انگلیـس در بوشـهر و 
جنـوب و خلیـج فـارس، ضربات زیـادی بر ما وارد شـد؛ همه ی 
]ایـن[ جنگ هـا این جـوری بود، یعنـی پیـروزی در آن ها وجود 
نداشـت. در جمهوری اسامی، کشور سـربلند ایران توانست در 
مقابـل دنیـای قدرتمنـد مقابل خـودش، یعنی شـرق و غرب و 
اروپـا و آمریـکا و شـوروی و مرتجعین و همه  باِیسـتد و بر اینها 
پیروز بشـود؛ این نکته ی اوّل که یک نکته ی بسـیار مهمّی است 
و بخشـی از هویـّت ملـّی مـا اسـت. اینکه گاهی گفته می شـود 
و درسـت هم هسـت کـه »دفاع مقـدّس بخشـی از هویتّ ملیّ 
اسـت«، بـه خاطـر ایـن اسـت کـه دفـاع مقـدّس، مظهـر برُوز 
هویـّت والا و برجسـته ی ملـّت ایران بود که توانسـتند جنگ را 

به پیروزی برسـانند.

کسانی هستند؟ کسانی هستند که از جان گذشتند، جان را کف 
دست گرفتند، از آسایش، زندگی خانوادگی، پدر و مادر، همسر، 
فرزندان، در مواردی، از آینده چشم پوشیدند، صرف نظر کردند 
و همه ی داشته های خودشان را به مصاف دشمنی بردند که 
تشخیص داده بودند بایستی در مقابل او از اسام و از کشور دفاع 
کنند. از اسام دفاع کردند، از انقاب دفاع کردند، از عزّت ملیّ 
دفاع کردند، از ناموس دفاع کردند؛ برخی از این ها عروج کردند و 
بعضی هم ماندند و کار را به پایان رساندند؛ فَمِنهُم مَن قَضی نحَبَه 
وَ مِنهُم مَن ینَتَظِر؛ که این جماعتی که امروز به عنوان رزمندگان، 
به عنوان پیش کسوتان در این جلسه ی سراسری کشوری حضور 
دارند، جزو این کسانی هستند که این افتخار را داشتند که رفتند 

و این توفیق را داشتند که کار را به پایان رساندند.
مـا چه زمانی می توانیـم اهمّیّت و عظمت رزمندگان را درسـت 
تشـخیص بدهیـم؟ آن وقتـی کـه عظمـت کار معلـوم بشـود، 
عظمـت عرصه و میـدان را بتوانیم تشـخیص بدهیـم، آن وقت 
معلـوم می شـود اینهایی که رفتنـد در این میـدان و کار کردند 
چـه ارزشـی دارنـد. عظمت میدان یعنـی تعریف دفـاع مقدّس.
چنـد نکته در مـورد دفاع مقـدّس جهـت جلوگیری از 

تحریف و شـبهه افکنی:
1.پیروزی نظام جمهوری اسلامی و شکست دشمن

ــم،  ــه گفتی ــوری ک ــن  ط ــه همی ــت ک ــن اس ــه ی اوّل ای نکت
ــام  ــه نظ ــدف اینک ــا ه ــت ب ــه راه انداخ ــگ را ب ــمن جن دش
جمهــوری اســامی را، نظــام اســامی را ســاقط کنــد و یــک 
دســتگاه حکومــت وابســته ی ضعیــف و زبونــی را  بــر ســر کار 
بیــاورد و ســلطه ی خــودش را بــر کشــور ایجــاد کند؛ و دشــمن 
شکســت خــورد. یعنــی این نکتــه ی بســیار اساســی و مهم که 
بعضــاً شــبهه افکنی می کننــد کــه آیــا ایــران در ایــن جنــگ 
پیــروز شــد یــا نشــد، ]جوابــش ایــن اســت کــه[ اصاً پیــروزی 
جمهــوری اســامی در جنــگ تحمیلی مثل خورشــید روشــن 
اســت! ]اینکــه[ همــه ی دنیــای قدرتمنــد آن روز، بریزنــد ســر 
یــک کشــور، بــرای اینکــه نظــام او را ســاقط کنند، بــرای اینکه 
بتواننــد بــر او مســلّط بشــوند، بــرای اینکــه بتوانند ســرزمین او 
را تجزیــه کننــد -یــک قســمتهایی از غــرب و از جنــوب غربــی 
کشــور را این هــا می خواســتند تجزیــه کننــد- و هشــت ســال 
همــه ی تــوان خودشــان را بــه کار ببرنــد، آخــرش هــم هیــچ 
غلطــی نتواننــد بکننــد، پیــروزی از ایــن بالاتــر؟ ایــن پیــروزی 

نیســت؟ ملّــت ایــران پیــروزی درخشــانی بــه دســت آورد.
 اوّلاً یـک وجـب از خـاک کشـور را نتوانسـتند جدا کننـد؛ ثانیاً 
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بــرده شــد؛ یعنــی نیروهای مســلّح جمهــوری اســامی بتوانند 
بــه نحو شــجاعانه ای ســر از پشــت جبهــه ی دشــمن دربیاورند 

و از پشــت، دشــمن را مغلــوب و منکــوب کننــد. اصــاً ایــن 
ــدّس  ــود. در بیت المق ــکاری ب ــای ابت ــا، تاکتیک ه تاکتیک ه
ــام  ــو انج ــای ن ــزرگ و تاکتیک ه ــای ب ــام کاره ــواع و اقس ان
گرفــت؛ در پدافنــد هوایــی در والفجــر هشــت، در ظــرف چنــد 
روز شــهید ســتّاری آنجــا ابتــکار فوق العــاده ای انجــام داد؛ در 
عبــور از ارونــد در همــان عملیّــات کار بزرگــی انجــام گرفــت. 
اینهــا همــه کارهــای مدبرّانــه و بزرگــی بــود، کارهــای عاقانــه 
بــود؛ کمتــر نیــروی مســلحّی بــا ایــن توانایــی فکــری و بــا این 
ــی  ــرد. حتّ ــش بب ــد کار را پی ــر میتوان ــوی و تدبی ــدار معن اقت
قبــول قطعنامــه هــم در پایــان کار، در آن شــرایط کــه امــام از  
آن تعبیــر کردنــد بــه »نوشــیدن جــام زهر«، ایــن هــم مدبرّانه 
بــود. در آن مقطــع، ایــن کار، کار مدبرّانــه ای بــود، بایــد انجــام 
می گرفــت. اگــر مدبرّانــه نبــود، اگــر عاقانــه نبــود، امــام انجــام 
نمــی داد. مــا از نزدیــک شــاهد بودیــم و می دیدیــم کــه چــه 
ــا  ــن، از اوّل ت ــود. بنابر ای ــه ب دارد می گــذرد؛ کار، بســیار عاقان

2.دفاع مقدّس، یکی از عقلانی ترین حوادث ملّت ایران
ــن حــوادث  ــی از عقانی تری ــدّس یک ــاع مق ــه ی دوّم؛ دف  نکت

ــتناد  ــا اس ــا ب ــود. بعضی ه ــران ب ــت ای ملّ
ــی  ــک بخش ــه در ی ــی ک ــک خطای ــه ی ب
ــام  ــی انج ــک جمع ــا ی ــه ی ــام گرفت انج
داده انــد، مجموعــه ی دفــاع مقــدّس را 
ــداً  ــد؛ اب ــم می کنن ــری متّه ــه بی تدبی ب
این جــور نیســت؛ دفــاع مقــدّس از اوّل تــا 
آخــر مدبرّانــه و عُقائــی بــود. شــروع کار 
کــه از ســخنرانی هایی کــه اوّل کار انجــام 
ــد، چــه  گرفــت -چــه آنچــه امــام فرمودن
ــان دهنده ی  ــد- نش ــران گفتن ــه دیگ آنچ
عقانیّــت ورود در ایــن عرصــه بــود. بعــد 
ــش؛  ــپاه و ارت ــکاری س ــا و هم فعّالیّت ه
ــی  ــئله ی مهمّ ــی مس ــن خیل ــد، ای ببینی
ســازمان  یــک  ارتــش  روز  آن  اســت. 
ــاده ی موجــود در کشــور، و  ســنّتی جاافت
ســپاه یــک عنصــر جــوانِ تــازه  بــه  میــدان 
 آمــده ی انقابــی، این هــا بایــد بــا هــم کار 
کننــد؛ ایــن آســان نیســت، امّــا ایــن اتفّاق 
افتــاد. البتّــه بعــد از آنکــه بنی صــدر فــرار 
کــرد ایــن اتفّــاق خیلــی بهتــر و کامل تــر 
افتــاد، امّــا قبــل از آن هــم بود. بنــده خودم 

در پــادگان ابــوذر دیــدم کــه مرحــوم شــهید پیچک جانشــینِ 
فرمانــده ارتشــیِ آن پــادگان بــود -کــه اســم آن فرمانــده یــادم 
نیســت- آنجــا فرمانــده پــادگان ارتشــی بــود، جانشــینش یک 
ســپاهی بــود، بــا همدیگــر کار می کردنــد، زندگــی می کردنــد؛ 
در منطقــه ی غــرب، پــادگان ابــوذر جــای حسّاســی بــود و یک 
عرصــه ی عظیمــی از جنــگ را اینهــا اداره می کردنــد. بعــد هم 
ــرد و  ــرار ک ــرد و بنی صــدر ف ــد پیشــامد ک ــه اوضــاع جدی ک
فرماندهــی جنــگ را خــود امــام بزرگــوار بــه عهــده گرفتنــد 
کــه دیگــر همــکاری ارتــش و ســپاه همــکاری واضحی بــود؛ در 
عملیّــات امــام رضــا، شکســتن حصــر آبــادان، در فتح المبیــن، 
در بیت المقــدّس، بعــد عملیّــات خیبــر و بــدر و جاهــای دیگر؛ 
ــر  ــر و مدبرّانه ت ــن عاقانه ت ــود. از ای ــی کار بزرگــی ب ــن خیل ای
چــه کاری را می شــود پیــدا کــرد؟ بعــد، انتخــاب تاکتیک هــای 
ــاده  ــاً فوق الع ــا واقع ــن تاکتیک ه ــه ای ــکاری و شــجاعانه ک ابت
بــود. فــرض بفرماییــد تاکتیک هایی کــه در فتح المبیــن به کار 
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آخــر، مســئله ی  دفــاع مقــدّس یــک پدیــده ی عُقایــی و یکی 
از عقانی تریــن حــرکات ملـّـت ایــران بــود و تحریفهــا را در این 

مــورد بایســتی مراقــب بــود.
3.یـک مدل سـازی جدید بـرای حضور مـردم در دفاع 

مقدّس و برُوز اسـتعدادها
نکتـه ی سـوّم؛ در دفـاع مقـدّس بـرای حضـور مردمـی یـک 
مدل سـازی جدیـدی انجـام گرفـت. نحـوه ی حضـور مردمـی 
یـک نحـوه ی شـگفت آوری اسـت و بر اسـاس این حضـور، برُوز 
اسـتعدادها ]اسـت[ کـه حالا من مختصـری دربـاره ی هر کدام 

از اینهـا عـرض می کنـم.
ــد  ــل بودن ــه مای ــی ک ــران، آنهای ــت ای ــاد ملّ ــه ی آح  اوّلاً هم
در ایــن عرصــه شــرکت کننــد، هــر کــه بــود، هــر چــه بــود، 
توانســت در یــک شــبکه ی زنــده، کارآمــد، داوطلبانــه و پرُشــور 
جــای خــودش را پیــدا کنــد. فــرض بفرماییــد یــک رزمنــده ی 
ــت کاری در  ــا دس ــاً ب ــالا مث ــه ح ــاله ک ــارده س ــیزده چه س
شناســنامه موفّــق شــده بــود خــودش را بــه جبهــه برســاند، 
ــود را  ــای خ ــت ج ــی می توانس ــود؛ یعن ــخّص ب ــش مش جای
پیــدا کنــد، بیــکار نمانـَـد؛ فــرض بفرمایید کــه آب بیــاورد، خبر 
ببــرد، پیام رســان باشــد و از ایــن قبیــل کارهــا. یــک پیرمــرد 
هفتادســاله هــم کــه می رفــت جبهــه، او هــم همیــن جــور؛ 
او هــم می توانســت کار خــودش را پیــدا کنــد. توقّعــی کــه از 
یــک پیرمــرد در جبهــه وجــود داشــت، کامــاً مشــخّص بــود، 
ــه آن بچّــه ی  ــد؛ ن ــود؛ هیــچ کــس بیــکار نمــی مانْ ــوم ب معل
سیزده ســاله بیــکار می مانــد، نــه آن پیرمــرد هفتادســاله 
بیــکار می مانــد. یــا فــرض بفرماییــد یــک دختــر دانش آمــوز 
هشــت نُــه  ســاله، ده ســاله -دبســتانی- کــه می خواســت در 
ایــن کار، او هــم شــرکت کنــد، جــای خــودش را پیــدا میکــرد؛ 
برمــی داشــت نامــه می نوشــت بــه بــرادر رزمنــده ی ناشــناس 
و ایــن نامــه را در بســته های غذایــی و هدایــای مردمــی ای کــه 
می فرســتادند می گذاشــت و می فرســتاد. مکــرّر اتفّــاق افتــاده 
ــود کــه رزمنــده در میــدان جنــگ فــرض کنیــد کــه ایــن  ب
ــه در آن  ــک نام ــد ی ــرد می دی ــاز می ک ــی را ب ــته ی غذای بس
ــر  ــه ای، یــک دخت ــه، یــک بچّ ــد بل ــد می دی هســت، می خوان
ــده!  ــرادر رزمن هفــت هشــت  ســاله ای، ده  ســاله ای نوشــته »ب
خســته نباشــید، مــن دعایتــان می کنــم و مانند اینهــا«؛ یعنی 
ــته  ــا حضــور داش ــم می توانســت در اینج ــه ه ــک دختربچّ ی
باشــد؛ یــک بانــوی محتــرم هــم می توانســت بــا چــرخ خیّاطیِ 
خــودش، بــا وســایل طبــخ خــودش، بــا مرباّســازی خــودش، با 

ترشــی انداختــن خــودش، بــا نــان پختــن خــودش، بــا لبــاس 
ــده در  ــد. بن ــه کمــک کن ــه پشــت جبه شســتنِ خــودش ب
اهــواز رفتــم یــک نقطــه ای را دیــدم کــه جمعیّتــی از بانــوان 
ــای  ــد و لباس ه ــده بودن ــع ش ــا جم ــرم آنج ــای محت و زن ه
چــرک رزمنــدگان را می شســتند؛ یعنــی همــه می توانســتند 
ــک  ــد. پزش ــغول بودن ــد و مش ــدا کنن ــان را پی ــای خودش ج
ــد و  ــته باش ــور داش ــا حض ــت آنج ــخّصاً می توانس ــرّاح مش ج
حضــور داشــت و مــا دیدیــم. کاســب جــزء، روحانــی مســجد، 
کارگــر کارخانــه، شــاعر و ســرودخوان، راننــده و صاحــب کار و 
ریخته گــر، کشــاورز روســتایی، کارمنــد اداری و انــواع و اقســام 
ــم  ــبکه ی عظی ــن ش ــتند در ای ــی میتوانس ــای مردم گروه ه
مردمــی حضــور پیــدا کننــد؛ ایــن یــک مــدل جدیــد بــود. این 
در دنیــا هیــچ ســابقه  ای نــدارد؛ هیــچ جــا مــا ]نمونــه اش را[ 
ــراوان،  ــای ف ــاره ی[ جنگ ه ــنیده ایم. ]درب ــم و نش نخوانده ای
کتاب هایشــان، فیلم هایشــان درآمــده، مــا هــم خیلــی از ایــن 
قبیــل چیزهــا را خوانده ایــم، مطالعــه کرده ایــم ]امّــا[ نمونــه ی 
چنیــن بســیج مردمــی عظیمــی اصــاً وجود نــدارد. ایــن مدل 
ــتند  ــه می توانس ــه هم ــد ک ــازی جدی ــود؛ مدل    س ــد ب جدی
همــکاری کننــد، همــه می توانســتند هم افزایــی کننــد همــه 

ــد. ــک[ می دادن ]کم
 بعــد، در ایــن حرکت دســته جمعی چــه اســتعدادهایی ناگهان 
پیــدا بشــود. فــرض کنیــد فــان جــوان از روســتایی در فــان 
نقطــه ی کشــور - مثــاً روســتایی در کرمــان- بیایــد داخــل 
ــه این هــا، بعــد بشــود مثــاً حــاج قاســم  ــدد ب شــهر و بپیون
ــوده[.  ــی ]ب ــت عظیم ــن حرک ــک چنی ــی ی ــلیمانی؛ یعن س
فــان جــوان دانشــجو بــدون اینکــه حتّــی یــک بــار تفنــگ 
بــه دســت گرفتــه باشــد، داوطلبانــه بــرود جبهــه، در کــوران 
حــوادث جبهــه، مثــاً در طــول یــک ســال و نیــم، بشــود عضو 
ــرض  ــالا. ف ــرارگاه نظامــی ســطح ب ــک ق ــر ی برجســته و مؤثّ
بفرماییــد کــه جوانــی از مجموعــه ی یــک روزنامه، که مشــغول 
فعّالیّــت مطبوعاتــی اســت، برود جبهــه و بعد از مــدّت کوتاهی 
بشــود مثــاً شــهید حســن باقــری، نابغــه ی اطّاعــات جنــگ؛ 
و از ایــن قبیــل مــوارد عجیبــی و بــروز ]چنین[ اســتعدادهایی 
مشــاهده شــد و چهره هــای مانــدگار جنــگ و شــهدای بزرگــی 
از جنــگ از ایــن قبیلنــد. بعضی از افســران جــوان را مــا دیدیم 
،مثــاً فــرض کنیــد شــهید صیّــاد کــه مــن از اوایــل انقــاب 
ــه نظــرم آن وقــت یــک  ــدم، ب ایشــان را می شــناختم و میدی
افســر جوانــی بــود یــا ســتوان یک بــود یــا ســروان بــود -کــه 
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ــن  ــت- ای ــد داش ــت و آم ــت؛ رف ــا و میرف ــش م ــد پی می آم
تبدیــل بشــود بــه یــک فرمانــده  مجــرّب توانایــی کــه مدّتهــا 
ــد و  ــت کن ــروی زمینــی ارتــش را آن جــور هدای توانســت نی
آن جــور پیــش ببــرد و در بزرگ تریــن کارهــا شــرکت کنــد. 
شــهید بابایــی ]هــم[ از این قبیــل اســت، و دیگرانی کــه بودند. 
ایــن مــدل ابتــکاری از حضــور مــردم همیشــه می توانــد مطرح 
باشــد. امــروز هــم مــا می توانیــم. اگــر همّــت بکنیــم و بــا نــگاه 
ــگاه کنیــم، می توانیــم از ایــن  ــه مــردم و مســائل ن درســت ب
مــدل اســتفاده کنیــم. البتّــه وضــع جنــگ یــک وضــع دیگری 
اســت، وضــع اقتصاد یــک وضــع دیگری اســت. صاحبــان فکر، 
صاحبــان اندیشــه می تواننــد بــه ایــن ]مــدل[ بــه صــورت یک 
ابــزار اقتــدار ملّــی نــگاه کننــد و آن را دنبــال بکننــد. آن وقــت 
نقــش پشــت جبهــه در ایــن مــدل بــه قــدر جبهــه اهمّیّــت 
ــگ دســت  ــد تفن ــه نمی توانن ــه ک ــرد؛ چــون هم ــدا می ک پی
ــت؛  ــف اس ــا مختل ــات و توانایی ه ــا و تمای ــد؛ رغبت ه بگیرن
بعضی هــا پشــت جبهــه می تواننــد نقــش بیافریننــد و نقــش 
ــم  ــه مه ــانی ها ک ــی، آذوقه رس ــای مال ــد. اوّلاً کمک ه آفریدن
بــود و بســیار تأثیــر داشــت، تــا رســیدگی بــه مجروحــان، تــا 
بدرقــه ی باشــکوه شــهیدان. بنــده بارهــا گفتــه ام اگــر از شــهدا 
یــک چنیــن تکریمــی و احترامی نمیشــد، شــوق شــهادت این  
جــور در دل هــا مشــتعل نمــی شــد، آن  طــوری که شــد. وقتی 
جنــازه ی شــهید -یــا یــک نفــر یــا بیشــتر- وارد یــک شــهر 
ــه ی  ــی و بدرق ــی و اســتقبال مردم می شــد آن حضــور مردم
او تــا آرامــگاه، خــود یکــی از حــوادث بســیار مهــم و مراســم 
تأثیرگــذار بــود. حمایت هــای فرهنگــی و تبلیغاتــی، از شــعر و 
شــعار تــا خنثی ســازی عملیّــات روانــی دشــمن -کــه دشــمن 
ــود، در شــهرهای کشــور و  ــی ب ــات روان ــم مشــغول عملیّ دائ
روســتاهای کشــور هــم کســانی دائــم مشــغول خنثی ســازیِ 
این هــا بودنــد- تــا پذیرایــی و اســکان جنگ زده هــا، تــا 
مانــدن مــردم برخــی از شــهرهای زیــر موشــک باران دشــمن 
ــه،  ــت جبه ــز پش ــوارد افتخارآمی ــی از م ــول؛ یک ــل دزف مث
همیــن مانــدن مــردم اهالــی بعضــی از شــهرها اســت؛ چــه در 
کردســتان، چــه در خوزســتان و در ســایر اســتانها؛ در بعضی از 
شــهرها مــردم در شــهر ماندنــد بــا اینکــه شــهر محــل تهاجــم 

شــدید پیوســته ی دشــمن بــود.
4. برُوز عالی ترین فضایل اخلاقی و عروج معنوی

نکتـه ی چهـارم؛ در دفـاع مقـدّس، عالی تریـن فضایـل اخاقی 
بـُروز کـرد؛ هم فضایـل اخاقی، هم معنویاّت و عـروج معنوی و 

تعالـی روحی. شـبیه ایـن را واقعاً نمی شـود سـراغ گرفت؛ حالا 
تـک و تـوک چرا، همه جا هسـتند امّا با این کثـرت جمعیّت و 
کثـرت عدد هیـچ جا غیر از جبهه ی دفاع مقدّس را بنده سـراغ 
نـدارم کـه این  جور فضایل اخاقی برُوز کرده باشـد؛ هم فضایل 
اخاقـی، هـم جنبه های تعالی معنوی و روحیّـات دینی و مانند 
این هـا. شـرحِ حال هایی کـه نوشـته شـده نشـان دهنده ی ایـن 
خصوصیّـات اسـت، وصیّت نامه هایی که باقـی مانده همین جور، 
حالاتـی که نقل می شـود از بعضـی از رزمنـدگان ]همین جور.[ 
فضایـل اخاقی مثـل صداقت، صدق و صفا. خب اصاً منطقه ی 
جبهـه، منطقه ی صـدق و صفا بـود، همه با هم باصفـا ]بودند[. 
اخـاص، برای خدا کار کردن؛ آنجا کسـانی، هم تمرین اخاص 
می کردنـد، هـم اخـاص خودشـان برای خـدا را آنجـا در عمل 
نشـان می دادنـد. تواضـع، خدمت بـه دیگران. انسـان مکـرّر در 
ایـن شـرحِ حال ها میخوانـد کـه مثـاً فـرض کنیـد می گوینـد 
فـان دسـته شـب در خیمـه خوابیـده بودنـد، صبح کـه بیدار 
میشـوند، می بینند همه ی پوتین هایشـان واکس زده اسـت؛ چه 
کسـی واکس زده؟ معلوم نیسـت. بعد از تحقیق معلوم می شود 
که مثاً فرمانده گروهان یا فرمانده  دسـته، شـب آمده و همه ی 
پوتین هـای اینهـا را واکـس  زده یا لباسهایشـان را که گذاشـته 
بودند بشـورند، شسـته، یـا دست شـویی ها را تمیز کـرده؛ اینها 
چیزهـای عجیبـی اسـت؛ ایـن تواضع، ایـن خدمـت، روحیه ی 
خدمتگزاری، ایثار، ازخودگذشـتگی و فـداکاری؛ بعد هم که آن 
حالات معنوی، آن گریه های نیمه شـب، آن سـحرخیزی ها، آن 
شـور و عشـق توحیـدی، آن بی اعتنائی بـه زیورهـای دنیوی، و 
در مـواردی هـم اتصّـال بـه غیـب. بعضـی از ایـن عزیـزان، این 
جوان هـای عارف -عـارف به معنای واقعی کلمه؛ عـارف واصل- 
در جبهـه کارشـان به جایی رسـیده بـود که آینـده را میدیدند، 
از آینـده خبـر می دادنـد، از شـهادت خودشـان، از شـهادت 
دوستانشـان، از حوادثـی که ممکن اسـت پیش بیایـد؛ اینها در 

شـرح حـال رزمندگان هسـت، و اینها خیلی ]مهم[ اسـت.
ـــه ی  ـــش از بقیّ ـــه بی ـــن نکت ـــه ای ـــت ک ـــخّص اس ـــه مش  البتّ
ـــه  ـــت. البتّ ـــام اس ـــت اس ـــه برک ـــد، ب ـــرض ش ـــه ع ـــی ک نکات
ـــان  ـــت ایم ـــه برک ـــم ب ـــر ه ـــاط دیگ ـــندگی نق ـــا و درخش اعت
ـــه دل   ـــوط ب ـــوص، مرب ـــه ی بالخص ـــن نکت ـــا ای ـــود، امّ ـــی ب دین
ـــان  ـــئله ی ایم ـــام و مس ـــئله ی اس ـــدا و مس ـــه خ ـــپردن ب س
ـــر  ـــد از تأثی َ ـــر می مان ـــاً متحیّ ـــان واقع ـــه انس ـــت ک ـــی اس دین
ایـــن ایمـــان عمیـــق. یـــا ]روحیه هـــای[ مادرهـــای شـــهدا. 
خـــب، مـــن و شـــما حـــسّ مـــادری را اصـــاً نمیفهمیـــم، 
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ــد  ــس نمی توانـ ــچ  کـ ــاً هیـ واقعـ
حـــسّ مـــادری را درک کنـــد 
ــت  ــادر؛ آن وقـ ــود مـ ــر از خـ غیـ
ـــتد  ـــش را بفرس ـــادر، جوان ـــن م ای
جبهـــه، جـــوان کـــه می آیـــد 
درخواســـت می کنـــد، می گویـــد 
ـــی  ـــام می خواه ـــرای اس ـــون ب چ
بـــروی بـــرو؛ بـــرای اســـام بـــرو. 
ـــوان را  ـــن ج ـــر همی ـــه پیک ـــد ک بع
ـــه  ـــت ک ـــحال اس ـــد، خوش می آورن
او را در راه خـــدا داده؛ می گویـــد 
ایـــن ]جوانـــم[ را در راه خـــدا 
دادم. الحمـــدلله بنـــده توفیـــق 

داشـــته ام بـــا خانواده هـــای شـــهدا ، بـــا مـــادران و پـــدران 
شـــهدا نشســـت و برخاســـت زیـــادی داشـــته ام -مکـــرّر-
ـــه  ـــاد ک ـــوارد زی ـــهدا در م ـــای ش ـــه مادره ـــد ک ـــان می بین انس
ـــه  ـــی، چ ـــه روحیه های ـــی«،)12( چ ـــدّ و لا تحص ـــاً »لا تع واقع
حالاتـــی، چـــه گذشـــتی ]دارنـــد[؛ ایـــن جـــز بـــه برکـــت 
اســـام و جـــز بـــرای فـــداکاری عظیـــم کـــه یـــک فصـــل 
ـــن  ـــود. ای ـــاع مقـــدّس اســـت نب ـــاب قطـــور دف درخشـــان از کت

ـــه. ـــن نکت ـــم ای ه
5. دفاع مقدّس و سرمایه سازی برای کشور 

ــرای کشــور سرمایه ســازی  ــدّس ب ــاع مق ــه ی پنجــم؛ دف نکت
ــه وجــود  ــرای کشــور ب ــرد و ســرمایه های ارزشــمندی را ب ک
آورد. آورده هــای دفــاع مقــدّس خیلــی زیــاد اســت. اولاً امنیّت 
کشــور بــه برکــت دفــاع مقــدّس اســت؛ یعنــی دفــاع مقــدّس 
ــور  ــن کش ــه ای ــاوز ب ــرّض و تج ــه ی تع ــه هزین ــان داد ک نش
خیلــی زیــاد اســت. ایــن بــه برکــت دفــاع مقــدّس ثابــت شــد؛ 
ــت  ــک ملّ ــی ی ــک کشــور. وقت ــه ی ــد ب ــت می ده ــن، امنیّ ای
نشــان داد کــه همّــت و قــدرت دفاع از خــودش را دارد و پاســخ 
کوبنــده بــه متجــاوز می دهــد، موجــب می شــود کــه متجــاوز 
در تجــاوز خــودش بــه ایــن کشــور و ایــن ملـّـت تأمّــل کنــد و 
اگــر بخواهــد عاقانــه عمــل کنــد، بفهمــد کــه به صرفــه اش 
نیســت، برایــش خیلــی هزینــه دارد؛ ایــن امنیّــت مربــوط بــه 

آن اســت.
ثانیــاً بــه ملـّـت مــا روحیــه ی خودبــاوری داد. ایــن خودبــاوری 
ــروز  ــبختانه ام ــه خوش ــردم ک ــری از م ــع کثی ــن جم در بی
ــم و در میدان هــای گوناگــون  -]یعنــی[  شــما در میــدان عل

ــد،  ــاهده می کنی ــی مش ــا- گاه ــر چیزه ــاز و دیگ ساخت وس
عمدتــاً بــه خاطــر دفــاع مقــدّس اســت؛ یعنــی فــرض کنیــد 
ــا  ــام، ب ــدار تم ــا اقت ــاله ب ــوان بیست وچندس ــک ج ــه ی ک
اطمینــان بــه نفْــس تمــام، یــک جمعیّتــی را ، یــک لشــکر را 
دنبــال خــودش راه می انداخــت میرفــت و بــه دشــمن ضربه ی 
قاطــع میــزد؛ ایــن بــه مــردم احســاس خودبــاوری می دهــد، 
احســاس اطمینــان به نفْــس میدهــد. و دفاع مقدّس توانســت 
ــه ی  ــل ورط ــی مث ــران از ورطه های ــت ای ــه ملّ ــد ک ــت کن ثاب

جنــگ تحمیلــی می توانــد بــا ســربلندی، ســر بلنــد کنــد.
 بعــد، ایــن حرکــت بــه ســمت نــوآوری فنّــی و علمــی را هــم 
ــاع  ــون در دف ــم؛ چ ــت آوردی ــه دس ــدّس ب ــاع مق ــا در دف م
مقــدّس نیــاز داشــتیم به خیلــی چیزهــا و در اختیارمــان نبود، 
امکاناتــش را نداشــتیم و نیروهــای مؤمــن، فــداکار رفتنــد بــه 
فکــر اینکــه درســت کننــد. مثــاً فــرض کنیــد مرحوم شــهید 
حســن ]تهرانی[مقــدّم در همــان اوقــات، در یــک بخشــی ایــن 
ــود  ــه یــک شــکلی راه انداختــه ب ماجــرای موشک ســازی را ب
کــه ایشــان و دیگــران بــه مــا گفتنــد بیاییــد بازدیــد کنیــد؛ 
ــد. خــب  ــه اینهــا شــروع کرده ان ــم کــه بل رفتیــم آنجــا دیدی
مــا احتیــاج بــه موشــک داشــتیم، موشــک هــم بــه مــا داده 
نمیشــد، دشــمن هــم موشــک داشــت، بــا موشــک میــزد، این 
مــا را -یعنــی نیروهــای مســتعدّ مــا را- بــه فکــر انداخــت کــه 
ــم  ــش را ه ــد و خوب ــن کار را[ کردن ــد؛ و ]ای ــک کاری بکنن ی
کردنــد و بــه بهتریــن وجهــی هــم از عهــده برآمدنــد تــا امــروز 
کــه خــب مشــخّص اســت. بنابرایــن، ایــن هــم حرکــت بــه 

ســمت نــوآوری.
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 اقــدام بــه کارهــای بظاهــر نشــدنی؛ ایــن هــم از چیزهایــی بود 
کــه دفــاع مقــدّس به مــا یــاد داد. دفاع مقــدّس این ســرمایه را 
بــرای مــا بــه وجــود آورد کــه بدانیــم بعضــی کارهــا هســت که 
بظاهــر نشــدنی اســت امّــا در واقــع اگــر همّــت کنیــم، شــدنی 
اســت؛ ایــن را مــا در دفــاع مقــدّس یــاد گرفتیــم، ایــن هــم 

یکــی از ســرمایه های مــا اســت.
 و از این گذشـته سرمایه های انسانیِ ما را ارتقا داد؛ خوشبختانه 
از عناصـر حاضر در هشـت سـال دفاع مقـدّس، بعدها -]یعنی[ 
امـروز و دیـروز و ان شـاءالله در آینـده- افـراد بی شـماری در 
بخشـهای مختلـف و گوناگـون کشـور مشـغول خدمتگـزاری 
بوده انـد و هسـتند کـه یک نمونه اش شـهید سـلیمانی عزیز ما 
بـود که خب در عرصه ی دیپلماسـی و بین المللی و مانند اینها، 
در منطقـه یک فعّالیّت شـگفت آوری داشـت؛ یعنـی واقعاً حالا 
هنـوز دوسـتان و بـرادران مؤمـن و ملّـت عزیـز ایران از سـعه و 
گسـتره ی کار شهید سلیمانی مطّلع نیسـتند؛ از یک چیزهایی 
]مثل این[که در مثاً فان جبهه بوده و حضور داشـته آگاهند؛ 
ریزه کاری هـای کار او خیلـی بیـش از این حرفها اسـت که حالا 
شـاید ان شـاءالله در آینده این ریزه کاری ها بتدریج آشکار بشود. 
این یک سـرمایه ی انسـانی بود که در جنگ درسـت شد؛ یعنی 
پایه گـذاری امثال قاسـم سـلیمانی ها، در جنـگ، در دوران دفاع 

مقدّس گذاشـته شـد. این هم یـک نکته...
 از بین رفتن ترس و اندوه در اثر مقاومت و استقامت 

خب آنچه عرض کردیم نسـبت بـه واقعیّات دفاع مقدّس خیلی 
کوچـک و انـدک اسـت؛ بخش هـای کوچکـی را ما توانسـتیم 
تصویـر کنیـم. دفـاع مقدّس یـک تابلـوی عظیمی اسـت، یک 
بخـش هـای کوچکـی از ایـن طـرف و آن طـرف را بنـده حـالا 
گفتـم و دیگران هم تصویـر کرده اند؛ ما خیلی بدهـکاری داریم 
]نسـبت[ به دفاع مقـدّس. جنگ به طور طبیعـی یک پدیده ی 
سـهمگین و خشـن اسـت امّا برای ما از این پدیده ی سهمگین 
و خشـنِ هشت سـاله، ایـن برکاتی کـه من حالا چنـد موردش 
را شـمردم حاصل شـد؛ و ]برکات[ بیش از اینها اسـت. یعنی ما 
از جنگ، بشـارت به دسـت آوردیم، پیشرفت به دسـت آوردیم، 
طـراوت به دسـت آوردیـم؛ این جنگ با همه ی سـختی هایش، 
بـا همه ی مشـکاتش، با همـه ی ضایعاتی که در گوشـه و کنار 
برای ما داشـت، برای ما آورده داشـت؛ حقیقتاً  این جور اسـت.

 و ادبیّــات جنــگ، بــه طــور کلیّ ادبیّات بشــارتی اســت؛ ببینید 
ــرونَ  ــه »وَیسَتَبشِ ــد ک ــهدا می فرمای ــاره ی ش ــم درب ــرآن ه ق
باِلَّذیــنَ لـَـم یلَحَقــوا بهِِــم مِــن خَلفِهِــم الَّا خَــوفٌ عَلیَهِــم وَ لا  

ــه  ــد ب ــارت می دهن ــد؛ بش ــارت می دهن ــون«. بش ــم یحَزَن هُ
چــه؟ کــه دو آفــت مهــم را نبایســتی داشــته باشــند و ندارنــد؛ 
یعنــی نفــی ایــن دو آفــت را بشــارت می دهنــد: یکــی تــرس، 
یکــی انــدوه؛ هــم تــرس را، هــم انــدوه را نفــی می کننــد. بــه 
نظــر مــن اگــر مــا نشــاط اجتماعــی می خواهیــم، اگــر امیــد 
ــل  ــراوت در نس ــر ط ــم، اگ ــرزندگی می خواهی ــادابی و س و ش
هــای جوانمــان می خواهیــم، بایــد بــه ایــن گــزاره ی ملکوتــی 
ــی مهــم  ــرونَ« خیل ــن »یسَتَبشِ ــم؛ ای ــی ایمــان بیاوری و قرآن
اســت. خــوف و حــزن دو آفــت بــزرگ اســت بــرای یــک ملتّ، 
ــدوه دو  ــرس و ان ــک انســان. ت ــرای ی ــک جماعــت، ب ــرای ی ب
آفــت بــزرگ اســت؛ ایــن دو آفــت بــا بشــارت قرآنــی برداشــته 
می شــود؛ همچنــان کــه اگــر مقاومــت هــم بکنیــم، ایــن دو 
آفــت برداشــته می شــود. آن هــم ]بیــان[ آیــه ی قــرآن اســت: 
ــمُ  ــنَزَّلُ عَلیَهِ ــتَق اموا تتََ ـ ــمَّ اس ــنَ ا اللهُ ثُ ُّ ــوا رَب ــنَ قال انَِّ الَّذی
المَائکَِــةُ الَّا تخَافــوا وَلا تحَزَنــوا؛)15( مقاومــت هــم همین جور 
اســت. اگــر میخواهیــد خــوف نداشــته باشــید، حــزن نداشــته 
باشــید، مقاومــت و اســتقامت را سرمشــق کار خودتــان قــرار 
بدهیــد؛ آن وقــت خــوف هــم نخواهیــد داشــت، حــزن هــم 

ــی اســت. نخواهیــد داشــت؛ اینهــا گزاره هــای قرآن
تقویـت ادبیّات دفـاع مقدّس، برای مقابله با دسـت های 

تحریف گر
البتّـه بایـد بگویـم مـا در باب دفـاع مقـدّس کوتاهـی کرده ایم؛ 
البتّـه این کارهایی که آقای سـردار عزیزمان، رئیس سـتاد بیان 
کردند کارهای بسـیار خوب و کارهای بسـیار باارزشـی است که 
انجـام گرفتـه امّـا در عین حال کم اسـت؛ ما به کارهـای زیادی 
احتیـاج داریـم. ببینید، ما هر چه از لحاظ زمـان از دفاع مقدّس 
دور می شـویم، از لحـاظ معرفـت باید به دفاع مقـدّس نزدیک تر 
بشـویم؛ چرا؟ چون تحریف در کمین است، دستهای تحریف گر 
در کمینند. خب شـماها کـه مردان جنگید الان حضـور دارید، 
بالاخـره شـماها یک چیـزی می گوییـد، یک دفاعـی می کنید، 
امّا بیسـت سـال دیگر خیلـی  از این جمعیّتی که امـروز حضور 
دارند نیسـتند، سـی سـال دیگر عدّه ی بیشتری نیستند. دست 
تحریـف، ایـن بخـش پرُدرخشـش تاریـخ مـا را ممکـن اسـت 
مخـدوش کنـد؛ لذا بایسـتی کار کنیم، معرفت ما بایسـتی زیاد 

بشـود، ادبیّـات دفاع مقدّس باید تقویت بشـود.
 ادبیّــات دفــاع مقــدّس هــم یــک گونــه ی ادبــی در قبال ســایر 
ــات  ــا ادبیّ ــه م ــن جــور نیســت ک ــی ای ــات نیســت؛ یعن ادبیّ
ــم، پلیســی  ــم، اجتماعــی داری ــم، عشــقی داری حماســی داری
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داریــم، یکــی هــم حــالا مثاً دفــاع مقــدّس؛ نــه، دفــاع مقدّس 
یــک سرچشــمه اســت، انــواع و اقســام ادبیّــات را می شــود از 
ــل  ــد؛ مث ــرد و از آن می جوش ــتفاده ک ــرد و اس ــزاع ک آن انت
یــک چشــمه ی جوشــنده اســت کــه انــواع و اقســام ادبیّــات را 
می شــود خلــق کــرد در آن؛ می شــود متنهــای عالــی تاریخــی، 

اجتماعــی، سیاســی، عشــقی، 
ادبیّــات  روی  از  را  خانوادگــی 
دفــاع مقــدّس و آنچــه بــرای 
ــود  ــد میش ــدّس تولی ــاع مق دف
ــم  ــه ی مه ــا نکت ــرد. امّ ــاد ک ایج
تولیــد متــن اســت، مــا احتیــاج 
داریــم بــه تولیــد متــن. اگــر 
متــن خــوب و فاخــر تهیّــه شــد، 
آن وقــت نمایشــنامه از روی آن 
درســت میشــود، فیلم ســینمایی 
درســت می شــود، شــعر درســت 
می شــود. مثــاً فــرض کنیــد کــه 
شــنیدم از همیــن کتــاب شــهید 
خوش لفــظ، یکــی از شــعرای 

متعهّــد کشــور مــا ده غــزل درســت کــرده؛ خیلــی خــب اگــر 
ــوان از ایــن کتابهــای  ــد وارد بشــوند، ده هــا دی شــعرای متعهّ
دفــاع مقــدّس ممکــن اســت شــعر درســت کننــد؛ شــعر هنــر 
بزرگــی اســت، همیــن طــور فیلــم، همیــن طــور ســینما، آثــار 
ســینمایی و ماننــد اینهــا. در دنیــا هــم همیــن جــور اســت. در 
دنیــا شــاید بخشــی از بهتریــن آثــار ســینمایی دنیا اقتبــاس از 
ــر و  ــای فاخ ــت؛ از رمان ه ــر اس ــای فاخ ــن ه ــته ها و مت نوش
نوشــته های فاخــری کــه قبــل از آنهــا نوشــته شــده. از روی 
آنهــا می ســازند. مــا هــم بایــد همیــن کار را بکنیــم، بایــد ایــن 
متنهــای فاخــر را تهیّــه کنیــم، بــر اســاس ایــن متنهــا فیلم به 
وجــود بیایــد، تئاتــر روی صحنــه بــرود و از این قبیــل. بنابراین 
کار مهمّــی اســت. حــالا در داخــل کشــور مــن شــنیدم کــه 
مثــاً فــرض کنیــد آثــار نویســنده های خارجــی مثــل ویکتــور 
هوگــو یــا چارلــز دیکنــز را روی صحنــه میبرنــد، تئاتــر اجــرا 
ــا  ــته های م ــه نوش ــم ک ــب، کاری بکنی ــی خ ــد. خیل می کنن
ــد در  ــا، بع ــود اینج ــا -اوّل در خ ــر دنی ــای دیگ ــم در جاه ه
جاهــای دیگــر دنیــا- بــه صــورت تئاتــر روی صحنــه بــرود و از 
آنهــا فیلــم ســاخته بشــود؛ یعنــی همّــت را بایــد ایــن جــوری 

بگذاریــم روی تولیــد متــن هــای فاخــر.

 اهمّیّت برگـزاری یادواره ها و شـخصیّت پردازی عناصر 
مقدّس دفاع 

یک بحث هم بحث یادواره ها است؛ یادواره بحث مهمّی است، کار 
بزرگی است و این یادواره ها موجب میشود که فاصله ی نسلی به 
وجود نیاید و نسلهای جوان ]با دفاع مقدّس[ آشنا بشوند که خود 

این تأثیر میگذارد در ساختن افرادی امثال شهید حججی مثاً یا 
شهدای عزیز دفاع از حرم که این هم البتّه از برکات و دنباله های 

دفاع مقدّس است.
باز یکی از کارهای بسیار لازم، بزرگداشت و شخصیّت پردازی 
شخصیّت ها است. بعضی  شخصیّت ها البتّه مشاهیرند -مشاهیر 
ارتشی، مشاهیر سپاهی، مشاهیر نیروی انتظامی و بعضی هایشان 
مشاهیر مبارز که جزو اینها نبودند، بسیجی بودند- امّا بسیاری ها 
از غیر مشاهیرند. خیلی  از این شرحِ حال هایی که نوشته میشود، 
از افرادی است که هیچ شهرتی ندارند و از این قبیل زیادند امّا 
کارهای بزرگ انجام دادند، مسائل مهمّی به اینها منسوب است. 
برای یک شخص، یک بزرگداشت به وجود بیاید و درباره ی او 
بحث بشود، درباره ی او تحقیق بشود، مطالعه بشود، سخنرانی 
بشود و جزئیّات زندگی او ]به بحث[ گذاشته بشود. البتّه بحث 
مدافعان حرم که من یک اشاره ای کردم، جزو بحثهای حیرت انگیز 
زمان ما است که حادثه ی بسیار مهمّی است. رزمنده ی سوری و 
لبنانی و عراقی و ایرانی و افغانی، همه در کنار هم در یک صف 
واحد و برای یک هدف حرکت میکنند؛ این چیز عجیبی است؛ 
این جزو پدیده های بزرگ زمان ما است و البتّه از همان برکات 

دفاع مقدّس است.
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خط همدلی، فصل تأمل و درنگ در زندگی است. یادمان نرود که مسافری هستیم 
در جاده روزگار و به سمت خدا در حرکتیم.  در این سفر همواره با هم زندگی می کنیم 

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

ـــاق  ـــود. در ات ـــر ب ـــد از ظه ـــم بع ـــاعت دو و نی ـــنبه س چهارش
مـــادرم روی صندلـــی چوبـــی قدیمیـــش نشســـته بـــودم 
ــگاه  ــترن نـ ــاخه های گل نسـ ــه شـ ــره بـ ــت پنجـ و از پشـ
می کـــردم کـــه بـــا وزش بـــاد بـــه شیشـــه می خوردنـــد. 
ـــن  ـــه ای ـــد و هم ـــز دارد می آی ـــه پایی ـــودم ک ـــر ب ـــن فک در ای
بـــاغ زیبـــا بـــا درخت هـــای نارنـــج و نارنگـــی و گابـــی و 
ـــاره  ـــه یک ب ـــی زود ب ـــردو، خیل ـــر گ ـــد و پی ـــت تنومن درخ
ــد.  ــم می کنـ ــی و غـ ــار دلتنگـ ــود و آدم را دچـ زرد می شـ
ـــه  ـــود ک ـــرم ب ـــر کوچکت ـــورد. پس ـــگ خ ـــن زن ـــان تلف ناگه
ــق  ــق هـ ــا هـ ــته و بـ ــار گذاشـ ــه اش را کنـ ــرور مردانـ غـ

می گفـــت؛ 
ـــو رو خـــدا  ـــی ت ـــم ول ـــه اش کردی ـــا مریـــض شـــده، قرنطی »باب

ـــم.«  ـــم بکنی ـــکار می تونی ـــم چ ـــه نمی دونی ـــا خون زود بی

همه چیز همان طور است که 
باید باشد

دلــم هُــری ریخــت. چــون شــوهرم ناراحتــی قلبــی داشــت و 
همیــن یکــی دوســال پیــش عمــل قلــب بــاز انجــام داده بود. 
حــالا اگــر بــه ایــن بیمــاری عجیــب مبتــا می شــد، اوضــاع 

بدجــوری بــه هــم می ریخــت.
ــه ترمینــال  ــی خــودم را ب ــا چــه حال ــد ب فقــط خــدا می دان

رســاندم و بــه طــرف خانــه حرکــت کــردم.
تمــام طــول راه را غــرق در دغدغــه و دلواپســی بــودم. نفــس 
کشــیدن از پشــت ماســک یــک ریاضــت واقعــی بــود امــا باید 
بیشــتر از ایــن مراقــب می بــودم تــا مبــادا آلــوده شــوم. نبایــد 

ــا ایــن حــد آســیب ببیننــد. می گذاشــتم بچه هــا ت
ــید.  ــر می رسـ ــه نظـ ــه بـ ــر از همیشـ ــگار طولانی تـ راه انـ
ـــرا  ـــردم؛ چ ـــر لـــب مـــدام تکـــرار می ک ـــه بـــودم و زی کاف
نمی رســـیم؟ چـــرا ایـــن جـــاده کـــه انـــگار تـــا ابدیـــت 
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ــود؟  ــام نمی شـ ــه دارد، تمـ ادامـ
بـــا خـــودم فکـــر می کـــردم؛ همیشـــه همینطـــور اســـت. 
ـــم  ـــتش داری ـــه دوس ـــی ک ـــت دادن کس ـــر از دس ـــر خط اگ
را حـــس کنیـــم، بخشـــی از وجودمـــان انـــگار از دســـت 
ـــویم.  ـــده ای می  ش ـــی آزار دهن ـــرس و نگران ـــیر ت ـــی رود. اس م
طـــوری کـــه انـــگار پیشـــاپیش بـــه اســـتقبال بدبختـــی 
ـــره ای  ـــون خاط ـــش همچ ـــت دادن ـــر از دس ـــم. تصوی رفته ای
ـــان  ـــد قلبم ـــود و بع ـــی می ش ـــان تداع ـــدام در ذهنم ـــخ م تل
ـــه  ـــی ک ـــان زخم ـــد. چن ـــکان می کن ـــون چ ـــی و خ را زخم
ـــاز  ـــی باشـــد، ب ـــا گذشـــت زمـــان، هـــر قـــدر هـــم کـــه طولان ب
ـــده  ـــوش ش ـــمع ها خام ـــه ش ـــگار هم ـــد. ان ـــکین نمی یاب تس
و مـــا حیـــران و ســـرگردان در تاریکـــی مانده ایـــم. حـــال 

ـــت! ـــاده اس ـــوز نیفت ـــناک هن ـــاق ترس ـــه آن اتف آنک
بــه خانــه کــه رســیدم، دیدمــش، بــه زور از جا بلنــدش کردم. 
دســتش را کــه گرفتــم، دیــدم کــه از حــرارت و گرمــای تــب 
ــش و  ــتان بردم ــه بیمارس ــریع ب ــت. س ــی داغ اس ــالا خیل ب
دکتــر بــا جملــه ای کوتــاه و ســاده، دنیــا را بــر ســرم خــراب 

کــرد. »کرونــا گرفتــه بایــد فــوری بســتری بشــه«.
ناگهـــان بهُتـــم زد. بـــا تعجـــب بـــه دکتـــر زُل زدم. بعـــد 
ـــمم  ـــگار از چش ـــا ان ـــای دنی ـــام رودخانه ه ـــه تم ـــک مرتب ی
روان شـــدند. بـــه پهنـــای صورتـــم اشـــک ریختـــم. بـــرای 
ـــای  ـــرای تاش ه ـــردم. ب ـــه ک ـــش گری ـــت و صداقت معصومی
ـــه  ـــه هم ـــردی ک ـــکوت م ـــر و س ـــرای صب ـــش. ب ـــبانه روزی ش
وقـــت و زندگیـــش را صـــرف رفـــاه و آســـایش مـــا کـــرده 
بـــود. امـــا حـــالا اینجـــا روی تخـــت بیمارســـتان افتـــاده بـــود و 
ـــود!  ـــرد. عجـــب نگاهـــی ب ـــدی نگاهـــم می ک ـــأس و ناامی ـــا ی ب
ـــتم  ـــد. کاش می توانس ـــد ش ـــی ب ـــم خیل ـــت و حال ـــم گرف دل
ـــناخته  ـــب ناش ـــن ت ـــاری، ای ـــج و بیم ـــن رن ـــریک ای ـــی ش کم
عجیـــب کـــه در ایـــن مـــدت کوتـــاه تـــوش و توانـــش را 
ــر  ــرم را نزدیک تـ ــد سـ ــوم. کاش می شـ ــود، شـ ــه بـ گرفتـ
ـــراز  ـــا ف ـــاش! م ـــوی ب ـــم؛ »ق ـــته بگوی ـــرم و آهس ـــرم و ن بب
ـــم  ـــن ه ـــم. ای ـــه کردی ـــم تجرب ـــا ه ـــادی رو ب ـــیب زی و نش
ـــم  ـــی زبان ـــن.« ول ـــوکل ک ـــدا ت ـــه خ ـــه، ب ـــان الهی ـــه امتح ی
ـــث  ـــه ام باع ـــای زنان ـــرم و حی ـــی ش ـــد! یعن ـــد و نش نچرخی
ـــه ای  ـــاه کلیش ـــه کوت ـــک جمل ـــن ی ـــه گفت ـــط ب ـــا فق ـــد ت ش
ـــه...!« ـــوب می ش ـــت خ ـــاش، حال ـــران نب ـــم. »نگ ـــنده کن بس

ـــوارد  ـــه م ـــه هم ـــو ک ـــدی؟ ت ـــض ش ـــی مری ـــیدم؛ »از ک پرس
رو خـــوب رعایـــت می کـــردی.« 

ــدار  ــه بیـ ــل همیشـ ــح مثـ ــک روز صبـ ــواب داد؛ »یـ جـ
ـــردم.  ـــاده ک ـــه آم ـــا صبحان ـــودم و بچه ه ـــرای خ ـــدم و ب ش
ـــتم.  ـــا داش ـــا کار اونج ـــد ت ـــک چن ـــرم اداره، ی ـــتم ب می خواس
ـــا همکارهـــا ســـام  ـــودم و داشـــتم ب ـــه  اداره رســـیده ب ـــازه ب ت
ـــته ام  ـــی خس ـــردم خیل ـــس ک ـــه ح ـــردم ک ـــک می ک و علی
ـــه ای  ـــد دقیق ـــه. چن ـــرم می چرخ ـــگار داره دور س ـــا ان و دنی
ـــینه ام  ـــه س ـــا قفس ـــم. ام ـــازه کن ـــی ت ـــه نفس ـــا ی ـــتم ت نشس
ـــال  ـــر ح ـــه ه ـــود. ب ـــده ب ـــگ ش ـــم تن ـــرد و نفس درد می ک
شـــروعش از اونجـــا بـــود امـــا هـــر چـــی حالـــم بدتـــر می شـــه، 
ـــی  ـــه زندگ ـــه ک ـــه می زن ـــم پرس ـــو ذهن ـــر ت ـــن فک ـــتر ای بیش
ــن و از  ــخ و بـُ ــدر از بیـ ــه... چقـ ــار و پوچـ ــدر بی اعتبـ چقـ
ـــه  ـــراش ی ـــه ب ـــه نمیش ـــچ وج ـــه هی ـــت! ب ـــه بی معناس ریش
ـــه  ـــد ب ـــا امی ـــر ب ـــک عم ـــرد. ی ـــور ک ـــی تص ـــای معقول معن
ـــه آرزوهـــات و تحقـــق رؤیاهـــات تـــاش می کنـــی.  رســـیدن ب
ــی، ازدواج  ــق می شـ ــی، عاشـ ــی، درس می خونـ کار می کنـ
می کنـــی و بعـــد همـــه توانـــت رو بـــه کار می گیـــری تـــا 
ـــردن  ـــی ک ـــرای زندگ ـــری ب ـــای بهت ـــا ج ـــه بچه ه ـــا واس دنی
ـــی  ـــدار می ش ـــه بی ـــواب ک ـــح از خ ـــک روز صب ـــی ی ـــه. ول بش
ـــی.  ـــا کن ـــی تق ـــد کُل ـــیدن بای ـــس کش ـــرای نف ـــی ب می بین
ـــد  ـــه بای ـــدی. دیگ ـــک ش ـــرش نزدی ـــه آخ ـــه ب ـــی ک ـــن یعن ای
دل بکَِنـــی و راهـــی بشـــی. بعـــد از خـــودت می پرســـی؛ 
ـــن زندگـــی هســـتم. عاشـــق  چـــرا مـــن؟! مـــن کـــه عاشـــق ای
ایـــن خورشـــید، ایـــن درختـــا، عاشـــق ســـاحل و دریـــا، 
ـــران  ـــی بیک ـــاب و آب ـــی آفت ـــور طای ـــه ن ـــی ک ـــق وقت عاش
آســـمان خیلـــی بـــا شـــکوه، خیلـــی زیبـــا بـــا همدیگـــه 
ــا  ــه بـ ــن کـ ــن، مـ ــن و خـــوش می درخشـ ــام می شـ ادغـ
وجـــود همـــه کـــم و کســـری ها بـــاز هـــم از همـــه چیـــز 
ـــه  ـــت ک ـــن تخ ـــا روی ای ـــک و تنه ـــالا ت ـــرم. ح ـــذت می ب ل
ـــراز  ـــه ف ـــا هم ـــی رو ب ـــن زندگ ـــل از م ـــا قب ـــاید خیلی ه ش
و فـــرودش گذاشـــتن و رفتـــن، افتـــادم و می بینـــم انـــگار 
ـــزان  ـــن می ـــه کـــه ای ـــی تصمیـــم گرفت ـــدرت ماورای کـــه اون ق
ـــت،  ـــه رضای ـــم ب ـــا... راضی ـــا خدای ـــه. ام ـــرام کافی ـــی ب از زندگ
امـــا مـــن هنـــوز هـــم می خـــوام زنـــده بمونـــم. هنـــوز 
ـــوم دارم.«  ـــه تم ـــی کار نیم ـــون خیل ـــم چ ـــه مردن زوده واس

ـــتم. ـــن نداش ـــه گفت ـــی واس ـــی حرف ـــردم، یعن ـــکوت ک س
کم کـــم ضعیـــف و ضعیف تـــر شـــد. تبَِـــش یـــک لحظـــه 
ـــودم.  ـــس ب ـــی زد و دلواپ ـــور م ـــم ش ـــد. دل ـــع نمی ش ـــم قط ه
رفتـــم تـــا بـــا التمـــاس از دکتـــر و پرســـتارها بخواهـــم، 
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ـــا  ـــرا ب ـــه م ـــا ک ـــم. آنه ـــش بمان ـــب را پیش ـــا ش ـــد ت بگذارن
ـــد. ـــی نکردن ـــد، مخالفت ـــی دیدن ـــاس حفاظت ـــک و لب ماس

ـــود  ـــش ب ـــرش روی بال ـــدم س ـــتم، دی ـــه برگش ـــاق ک ـــه ات ب
و اطـــراف صورتـــش از عـــرق ســـردی کـــه کـــرده بـــود، 
ـــه  ـــی ک ـــبیه جنین ـــش ش ـــید. بدن ـــر می رس ـــه نظ ـــس ب خی
ـــه  ـــخ زده گوش ـــرد و ی ـــت س ـــرده اس ـــع ک ـــودش را جم خ
ـــرای  ـــده و ب ـــر ش ـــش تنگ ت ـــود. نفس ـــده ب ـــع ش ـــت جم تخ
ـــودم  ـــتأصل زل زده ب ـــته و مس ـــرد. خس ـــا می ک ـــی تق زندگ
بـــه روبـــرو و نگاهـــش می کـــردم و تـــازه آن وقـــت بـــود 
ـــدت  ـــه ش ـــد. ب ـــرم می آی ـــی دارد س ـــه بای ـــدم چ ـــه فهمی ک
ـــدون  ـــای ب ـــیدم. از دنی ـــز ترس ـــه چی ـــردم. از هم ـــت ک وحش
او، از آینـــده پســـرهایم کـــه بـــه پدرشـــان انـــس و الفـــت 
زیـــادی داشـــتند. از تنهایـــی بیـــش از انـــدازه ای کـــه در 
ـــتادم  ـــرش ایس ـــالای س ـــدم. ب ـــار می ش ـــه آن دچ ـــش ب غیاب
ـــه خـــدا التمـــاس کـــردم.  ـــا تضـــرع ب ـــار ب ـــرای هزارمیـــن ب و ب
ـــو  ـــم ت ـــم چش ـــا ه ـــرد و ب ـــاز ک ـــمش را ب ـــه چش ـــک لحظ ی
چشـــم شـــدیم. ناگهـــان حـــس کـــردم نگاهـــش انـــگار 

ـــرت  ـــفری دور، از حس ـــتانه س ـــه در آس ـــت ک ـــگاه کسی س ن
ـــن  ـــای رفت ـــه پ ـــی ک ـــگاه آدم دلتنگ ـــد. ن ـــی آه می کش جدای
نـــدارد و نمی توانـــد از همـــه ایـــن ســـال ها و خاطره هـــا و 
ـــت،  ـــاره ای نیس ـــی چ ـــد ول ـــد دل بکن ـــوب و ب ـــای خ لحظه ه

ـــرود. ـــد ب بای
ـــردم و پشـــت  ـــوش ک ـــه می شـــدم. چـــراغ را خام داشـــتم خف
پنجـــره رفتـــم. چشـــمم بـــه بـــرج ســـیمانی روبـــرو افتـــاد کـــه 
ـــود.  ـــیده ب ـــمان سرکش ـــا آس ـــواره ای ت ـــولای بی ق ـــل هی مث
از پشـــت پنجـــره بـــاز، تک تـــک قاب هـــای روشـــن بـــرج 
ـــردم؛  ـــر ک ـــودم فک ـــا خ ـــدم و ب ـــر گذران ـــت از نظ ـــه دق را ب
هـــر پنجـــره شـــاید راوی خاطـــرات یـــک زندگی ســـت و 
ـــه  ـــاده و بی پیرای ـــی س ـــاً مردم ـــا حتم ـــن پنجره ه ـــت ای پش
ـــرای خوشـــبخت شـــدن  ـــه ب ـــی ک ـــد. مردم زندگـــی   می کنن
و کامروایـــی، منتظـــر رخـــداد و نیـــروی خارق العـــاده ای از 
ـــود  ـــراف خ ـــه در اط ـــد از آنچ ـــاد گرفته ان ـــتند. ی ـــرون نیس بی
ـــتند،  ـــتنِ آن هس ـــال زیس ـــه در ح ـــه ای ک ـــد، از لحظ می بینن
لـــذت ببرنـــد. چـــون قلبشـــان سرشـــار از امیـــد اســـت و 

پنجره را باز کن و به نورس ترین 
باریكه های نور که هزار لایه آسمان 

را به شوق دیدار تو می پیمایند، 
سلامی دوباره کن. صدای مناجات 

فرشته می آید.
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ـــدا  ـــدگان خ ـــبخت ترین بن ـــاً خوش ـــدوار حتم ـــای امی آدم ه
ـــه  ـــی ک ـــدن کس ـــرای مان ـــم. ب ـــدوار باش ـــد امی ـــتند. بای هس
ــا او معنـــای صداقـــت، خانـــواده و خوشـــبختی را درک  بـ
ـــا  ـــا دنی ـــد ت ـــد آدم باش ـــه »آدم بای ـــم ک ـــردم و از او آموخت ک

ـــود«. ـــردن ش ـــی ک ـــرای زندگ ـــری ب ـــای بهت ج
ـــعی  ـــردم.  س ـــگاه  ک ـــش ن ـــه صورت ـــت ب ـــا دق ـــدم و ب ـــم ش خ
می کـــرد حـــرف بزنـــد؛ لب هایـــش بـــه هـــم می خـــورد، 
امـــا صدایـــی شـــنیده نمی شـــد. انـــگار کلمه هـــا در 
ـــد.  ـــده بودن ـــل ش ـــنگینی تبدی ـــای س ـــه وزنه ه ـــش، ب دهان
ــت  ــی در دسـ ــا قرآنـ ــردم و بـ ــکوت دعوتـــش کـ ــه سـ بـ
کنـــارش نشســـتم. خواســـتم برایـــش یاســـین بخوانـــم. 
چـــون می دانســـتم ایـــن ســـوره را خیلـــی دوســـت دارد.

حِیمِ حْمَنِ الرَّ بسِْمِ الَلّ الرَّ
یاء، سین

ـــت و  ـــدازه اس ـــش بی ان ـــه رحمت ـــدا ک ـــام خ ـــه ن ب
ـــگی... ـــی اش همیش مهربان

ـــرا  ـــه م ـــتم ک ـــی را نپرس ـــه کس ـــت ک ـــرا چیس و م
آفریـــده و بـــه ســـوی او بازگردانـــده می شـــوم؟ 
ـــه  ـــه هم ـــت آنک ـــی[ اس ـــب و نقص ـــر عی ـــزّه ]از ه من
ـــد و  ـــن را می رویان ـــه زمی ـــد از آنچ ـــا را آفری زوج ه

ــد. ــه نمی داننـ ــان و از آنچـ ــود خودشـ از وجـ
همانـــا بهشـــتیان در چنیـــن روزی در ســـرگرمی 

خوش انـــد. و  کام  شـــیرین  وصف ناپذیـــری 
ــایه هایی ]آرام  ــر سـ ــان در زیـ ــان و همسرانشـ آنـ
ـــه  ـــون حجل ـــته چ ـــی ]آراس ـــر تخت های ـــش[ ب بخ

عـــروس[ تکیـــه می زننـــد. 
بـــرای آنـــان در آنجـــا میوه هـــا ]ی عالـــی و 
ـــت.  ـــم اس ـــد فراه ـــان بخواه ـــه دلش ـــوع[ و آنچ مطب
ـــت  ـــزّه اس ـــی[ من ـــب و نقص ـــر عی ـــن ]از ه بنابرای
ـــز  ـــه چی ـــی هم ـــت و فرمانروای ـــه مالکیّ ـــی ک خدای
بـــه دســـت اوســـت، و بـــه ســـوی او بازگردانـــده 
می شـــوید. )آیاتـــی چنـــد از ســـوره مبارکـــه یاســـین(
بـــا صـــدای شـــنیدن قـــار قـــار یـــک دســـته کاغ کـــه 
ــتان از  ــر بیمارسـ ــای پیـ ــد روی درخت هـ ــته بودنـ نشسـ
ـــون  ـــتم چ ـــرگیجه داش ـــف و س ـــت ضع ـــدم. حال ـــواب پری خ
شـــب خیلـــی ســـختی را پشـــت ســـر گذاشـــته بودیـــم. 
ـــناک در  ـــی ترس ـــل کابوس ـــک، مث ـــای تاری ـــه آن لحظه ه هم
ـــردم.  ـــی نگاهـــش ک ـــره و نگران ـــا دله ـــرور شـــدند. ب ـــم م ذهن

ـــر  ـــش بهت ـــگ و روی ـــرده و رن ـــاز ک ـــذش را ب ـــمان ناف چش
ـــرای  ـــا ب ـــینه و تق ـــس س ـــس خ ـــر از خ ـــود. دیگ ـــده ب ش
نفـــس کشـــیدن خبـــری نبـــود. هیـــچ حرفـــی نمـــی زد ، یـــادم 
افتـــاد همیـــن چنـــد وقـــت پیـــش بـــود کـــه می گفـــت؛ 
»مگـــه آدم همیشـــه بایـــد حـــرف بزنـــه؛ بعضـــی اوقـــات فقـــط 
ـــدم. او  ـــحال ش ـــرد.« خوش ـــس ک ـــد ح ـــط بای ـــد، فق ـــد دی بای
ـــد.  ـــرازیر ش ـــمانش س ـــک از چش ـــه  اش ـــادی حلق ـــم از ش ه

ـــم؛ ـــواش گفت ـــردم و ی ـــاک ک ـــی پ ـــه آرام ـــکش را ب اش
»سام صبح به خیر، به دنیا خوش اومدی... .«

ـــدار  ـــو بی ـــدای رادی ـــنیدن ص ـــا ش ـــت و ب ـــه اس ـــح جمع صب
می شـــوم. مجـــری بـــا ســـرزندگی و طـــراوت می گویـــد؛

ــن باریکه هــای  ــه نورس تری ــاز کــن و ب  »ســام، پنجــره را ب
نــور کــه هــزار لایــه آســمان را بــه شــوق دیــدار تــو 
مي پیماینــد، ســامي دوبــاره کــن. صــدای مناجــات فرشــته 
ــد  ــو، نوی ــد. صبــح شــده اســت، برخیــز کــه آفتــاب ن مي آی
ــه ارمغــان  ــا خــود ب تازگــي و ســام هاي پرشــور بامــداد را ب
ــاز  ــر را آغ ــک روز دیگ ــی ی ــا تازگ ــز و ب ــت! برخی آورده اس
ــدار  ــرای بی ــگِرد ب ــن شِ ــه از ای ــم کیســت ک ــن....« می دان ک

ــد. ــتفاده می کن ــم اس کردن
چشـــم هایم را بـــاز می کنـــم، بی اختیـــار نگاهـــم بـــه 
صورتـــش می افتـــد. هنـــوز هـــم خیلـــی لاغـــر و رنـــگ 
ـــر از آن  ـــر شـــده. دیگ ـــی بهت ـــش خیل ـــا حال ـــده اســـت ام پری

ـــت.  ـــری نیس ـــرگ خب ـــیاه م ـــایه س س
ــم.   ــم کن ــای را فراه ــاط چ ــا بس ــی روم ت ــن م آرام و پاورچی
ــد  ــا چن ــزم. ت ــپزخانه می ری ــره ی آش ــدم روی ه ــی گن کم
دقیقــه دیگــر قمری هــا پیدایشــان می شــود. گرســنه و 
شــتابان دانــه بــر می چیننــد و مــن از نــگاه کردنشــان ســیر 
ــم  ــم. می خواه ــاده می کن ــه را آم ــفره صبحان ــوم. س نمی ش
ــم  ــدار کن ــح بی ــیرین دم صب ــواب ش ــا را از خ ــروم بچه ه ب
ــل  ــه اســت و هــم مث ــروز، هــم جمع ــد ام ــادم می افت ــا ی ام
ــا  ــه ج ــت. هم ــادی کرونایی س ــک روز ع ــل ی ــای قب روزه
ــاک، در  ــوده و رخوتن ــگار خواب آل ــهر ان ــل و ش ــه تعطی نیم

ــد. ــازه می کش ــش خمی ــه آرام ــیدن ب ــار رس انتظ
ـــه را  ـــرده ام خان ـــه داغ ک ـــی ک ـــر نان ـــازه و عط ـــای ت ـــوی چ ب
فـــرا می گیـــرد. ســـرم را از پنجـــره بیـــرون می بـــرم، بـــه 
آفتـــاب نـــگاه می کنـــم و زیـــر لـــب می گویـــم؛ خـــدا را 
ـــز همـــان طـــور اســـت  ـــا، همـــه چی ـــه م شـــکر اینجـــا در خان

ـــد. ـــد باش ـــه بای ک
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مسائل  دین،  ترویج  زمینه  در  آگاهی  سطح  ارتقاء  اصلی  هدف  با  اندیشه  خط 
اجتماعی، مباحث فرهنگی و ارزش های متعالی اسلامی، با مشارکت فرهیختگان 
و نخبگان ایجاد شده است. با امید به اینکه پاسخگوی بخشی از نیازهای فکری 

جامعه باشد.

تأملی بر پدیده
 ناامیــدی در جوانان

ــد کــه  صاحب نظــران کاســیک  در گذشــته تصــور می نمودن
پیشــرفت جامعــه انســانی در گــرو رشــد و توســعه اقتصــادی 
ــعه  ــد و توس ــار رش ــه در کن ــد ک ــداً دریافتن ــا بع ــت، ام اس
اقتصــادی، جامعــه نیازمنــد برخــی ضروریــات دیگــر، از جملــه 
ــه درآمدهــا، شــکوفایی اســتعدادهای گوناگــون  توزیــع عادلان
ــش  ــی، افزای و شــخصیت انســانی، ســامت جســمانی و روان

ــق  ــی، تحق ــای اجتماع ــراری برابری ه ــی، برق ــه زندگ ــد ب امی
آزادی، برقــراری ارتباطــات انســانی ـ اجتماعــی بــه دور از انــواع 
ســلطه و بــه طــور کلــی تحقــق یــک جامعــه مدنــی و انســانی 
اســت. در ایــن میــان نقــش امیــد در زندگــی از اهمیــت بالایی 
برخــوردار اســت. بــه همیــن دلیــل در مقالــه حاضر بــه مطالعه 
امیــد در میــان جوانــان، آثــار و نتایــج امیــد در زندگــی و نیــز 

کاظم قجاوند | عضو هیات علمی دانشگاه مددکار اجتماعی
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  ابعاد امید در زندگی جوانان 
ــامل  ــف را ش ــد مختل ــش بع ــان ش ــی جوان ــد در زندگ امی
می گــردد کــه آنهــا را در کنــار هــم قــرار داده و تغییــرات آنهــا 

ــود: ــدواری می ش ــد امی ــاد فراین ــث ایج باع
1- بعــد شــناختی: فراینــدی اســت کــه در طــی آن فــرد، 
آرزو، درک، تصــور، یادگیــری و قضــاوت در مــورد موضــوع امید 
را عملــی می ســازد. بعــد شــناختی امیــد شــامل فرایندهایــی 
ماننــد تعریــف موضــوع امید، کشــف واقعــی بودن امیــد، تمییز 
دادن عوامــل افزایش دهنــده امیــد از موانــع آن و تصویرســازی 
ذهنــی می باشــد. در ایــن مرحلــه اســت کــه فــرد بــه بررســی 
منابــع و محدودیت هــا می پــردازد و توانایــی و قــدرت خــود را 
بررســی می کنــد و در صــورت عــدم توانایــی کافــی، موضــوع 
ــه  ــا مــورد جدیــدی را ب ــل و تغییــر می دهــد ی امیــد را تعدی

عنــوان هــدف انتخــاب می کنــد.
2- بعــد عاطفــی: ایــن بعد بــر بخــش احساســات و روحیات 
فــرد دلالــت می کنــد و شــامل جاذبــه و کشــش یــک پیامــد 
خــوب، احســاس نســبت بــه اهمیــت امیــد، اعتمــاد یــا عــدم 
ــد  ــه فراین ــر هم ــد ب ــد می توان ــن بع ــد. ای ــان می باش اطمین
امیــد تســلط داشــته باشــد و احساســاتی از دردنــاک بــودن تــا 

ــود. ــامل می ش ــش را ش آرام
3- بعــد رفتــاری: ایــن بعــد شــامل اعمــال و رفتــاری اســت 
ــه موضــوع امیــد انجــام می دهــد.  ــرای رســیدن ب کــه فــرد ب
ــال  ــام اعم ــرای انج ــرژی ب ــش ان ــث افزای ــد باع ــد می توان امی
مــورد نظــر شــود، ایــن اعمــال می توانــد فیزیولوژیــک، روانــی 

یــا فرهنگــی باشــد.
4- بعــد نســبی: ایــن بعــد بــر احســاس وابســتگی و ارتباط 
بــا دیگــران دلالــت می کنــد و شــامل تعامــل اجتماعــی، تقابل 
ــد  ــراد و خداون ــا موجــودات، اف ــاط ب برخــورد و امنیــت و ارتب

می باشــد.
5- بعــد زمانــی: ایــن بعــد بــر تجربیــات گذشــته، حــال و 
آینــده تأکیــد دارد. امیــد اگرچــه بــه آینــده اســت اما گذشــته 
و حــال می تواننــد بــر فراینــد امیــد تأثیرگــذار باشــند. موضوع 
ــان خاصــی اســت و گاه اختصــاص  ــه زم ــوط ب ــد گاه مرب امی
بــه زمــان خاصــی نــدارد، برخــی زمــان کوتــاه مــدت و برخــی 

ــد. ــری می طلب ــان طولانی ت زم
6- بعـــد زمینـــه ای: ایـــن بعـــد مربـــوط بـــه موقعیـــت 
ـــی  ـــد. برخ ـــر می باش ـــد مؤث ـــر امی ـــه ب ـــت ک ـــرد اس ـــی ف زندگ
شـــرایط باعـــث ایجـــاد ناامیـــدی و یـــا امیـــد می شـــوند. 

راهکارهــای عملــی افزایــش ســطح امیــدواری در میــان جوانان 
پرداختــه شــده اســت. 

یکــی از مفهوم هــای بســیار نزدیــک بــه خوش بینــی و یکــی از 
ویژگی هــای مهــم زندگــی انســان ها، امیــد  اســت کــه افــراد 
را بــرای جســتجوی آینــده ای بهتــر به تــاش وا مــی دارد. امید 
یعنــی انتظــار موفقیــت و آینــده ای بهتــر، یعنــی دلیلــی بــرای 
زندگــی کــردن. وقتــی امیــد در دل و ذهــن فــرد وجود داشــته 
ــوب نیــز در وی  ــرای زندگــی خــوب و مطل باشــد، اشــتیاق ب
وجــود خواهــد داشــت. امیــد از نظــر علمــی، از چشــم اندازی 
روشــن کــه نشــانه آن اســت کــه همــه چیــز بــه خوبــی پیــش 
 مــی رود، فراتــر مــی رود. اشــنایدر امیــد را بــه گونــه ای دقیق تــر 
و بــه صــورت ذیــل تعریــف می کنــد: اعتقــاد بــه ایــن امــر کــه 
هــدف شــما هــر چــه باشــد مهــم نیســت، شــما اراده ای قــوی 
بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف داریــد و هــم راه آن بــرای شــما 

بــاز اســت، امیــد نامیــده می شــود. 
یکـی از مهم تریـن نیازهـای روانـی انسـان، امیـد اسـت. از نظر 
جهان بینـی توحیـدی، امید تحفه الهی اسـت که چـرخ زندگی 
را بـه گـردش در مـی آورد و موتـور تـاش و انگیزه را پرشـتاب 
می کنـد علیرغـم اهمیت امید در سـامت جسـمی و روانی، در 
گذشـته توجه چندانی به آن نشـده اسـت، اما در جنبش جدید 
روان شناسـی مثبت، توجه ویژه ای به موضوع امید شـده اسـت. 

  تعریف امید  
بــر اســاس کتابچــه آکســفورد، واژه امید به دو معنــی 1-امنیت 
و تــوکل و 2 ـ آرزو و اعتقــادی کــه امــکان دســت یابی بــه آن 
وجــود دارد، تعریــف شــده اســت. از نظــر لغــوی، امیــد برابــر 
ــیدن  ــال رس ــاء احتم ــد. رج ــرب می باش ــات ع ــاء در ادبی رَج
بــه چیــزی اســت کــه باعــث مســرت باشــد و خــوف احتمــال 
رســیدن بــه چیــزی اســت کــه مایــه انــدوه اســت. بنابرایــن، 
کلمــه رجــاء در مقابــل خــوف قــرار دارد. اشــنایدر در کتــاب 
تئــوری امیــد، رنگیــن کمــان ذهنــی آدمــی می گویــد: امیــد، 
ــه اهــداف خــود می باشــد  ــرای دســت یابی ب انتظــار انســان ب
ــا فعــال نمــودن دو عنصــر 1( افــکار مثبــت در جهــت  کــه ب
ــه  ــه اهــداف و 2( احســاس کارآمــدی در دســت یابی ب نیــل ب
مقصــود، راه یابــی فــرد بــه امیــد را تســهیل می کنــد. بــر ایــن 
اســاس، امیــد، اعتقــاد بــر ایــن امــر اســت کــه هدفتــان هر چه 
باشــد، قــدرت اراده، میــل به راهیابــی و قدرت تشــخیص موانع 
ــما  ــل ش ــد، و راه آن، مقاب ــه آن را داری ــی ب ــت یاب ــرای دس ب

گشــوده اســت. 
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ـــر اســـاس آگاهـــی و تجـــارب  امیـــد ب
فـــردی بنـــا می شـــود و زمینه هـــا 
و موقعیت هایـــی هســـتند کـــه 
فرصـــت امیـــد را پدیـــد می آورنـــد 
ـــد  ـــت می کنن ـــدی را تقوی ـــا ناامی ی
جســـمی،  فقدان هـــای  مثـــل 
ناتوانـــی عملـــی و ارتباطـــات و 

ـــی.  ـــت مال امنی
 تأثیر امید در زندگی جوانان 

همیشــه دســتیابی بــه هــدف آســان 
نیســت و ممکــن اســت موانعــی در 
ــود  ــه وج ــدف ب ــه ه ــیدن ب راه رس
ــراد خــود  ــد. در بیشــتر مواقــع اف آی
را بــرای طــرح یــک روش بــرای 
ــد  ــا می بینن ــدف توان ــتیابی ه دس

ــره  ــا نم ــراد ب ــع، اف ــا موان ــدن ب ــه رو ش ــگام روب ــی در هن ول
امیــد بــالا بــه راه هــای جایگزیــن دیگــری نیــز فکــر می کننــد. 
فــردی کــه در راه رســیدن بــه هــدف خــود بــا مانــع مواجــه 
می شــود بایــد بــه فکــر یــک راه جانشــین بــرای دور زدن مانــع 
باشــد و تفکــر عاملــی کــه در افــراد امیــدوار وجــود دارد باعــث 
ــزه لازم  ــی مســدود اســت، انگی ــه راه اصل ــی ک ــود وقت می ش
ــرد وجــود داشــته  ــرای جســتجوی راه هــای جانشــین در ف ب

باشــد .
افــراد بــا ســطح امیــد بالاتــر موانــع را بــه عنــوان چالش هــای 
زندگــی تعبیــر می کننــد و بــه دنبــال راه هــای دیگــری بــرای 
ــت  ــود را از دس ــزش خ ــد و انگی ــدف می رون ــه ه ــیدن ب رس
نــداده و راه هــای جدیــد را در مســیر جدیــد بــه کار می برنــد. با 
توجــه بــه موفقیت هــای بــه دســت آمــده در هنــگام مواجهــه 
بــا موانــع، افــراد امیــدوار بــا عواطــف مثبــت خــود بــه ســمت 
ــه  ــد در رســیدن ب ــراد ناامی ــی اف ــد. ول ــو حرکــت می کنن جل
هــدف دچــار مشــکل می شــوند چــون توانایــی پیــدا کــردن 
ــات منفــی و نشــخوار  ــرا هیجان ــد، زی ــد را ندارن راه هــای جدی

فکــری آنهــا مانــع پیگیــری اهدافشــان می شــود.
 اهمیت امید در دوره جوانی 

جوانــی، دوره ای اســت کــه فــرد در آن از نوجوانــی بــه 
ــناي  ــاي آش ــوان، فض ــن دوره ج ــد. در ای ــالی می رس بزرگس
نوجوانــی را تــرک کــرده و داخــل مرحلــه جدیــدي می گــردد. 
ایــن انتقــال از مرحلــه اي بــه مرحلــه دیگــر با مســائل مختلفی 

همــراه اســت کــه فــرد بایــد همزمــان بــا تغییــرات بیولوژیــک، 
ــا انتظــارات دیگــران ماننــد  شــناختی و جســمانی، خــود را ب
ــتري  ــب بیش ــا تناس ــه ب ــالان و مدرس ــروه همس ــن، گ والدی
ــا  ــرد ب ــن دوره ف ــن در ای ــد. بنابرای ــازگار نمای ــرات س در تغیی
ــک  ــی از ی ــغلی و خانوادگ ــی، ش ــردی، اجتماع ــکات ف مش
طــرف و تغییــرات گســترده بدنــی و شــناختی از طــرف دیگــر 
مواجهــه اســت کــه بــرای ســازگاری بــا آنهــا نیــاز بــه اســتفاده 
از راهبردهــای رفتــاری و شــناختی ویــژه ای می باشــد. در 
واقــع جــوان در طــی رشــد و تحــول، بایــد تنظیــم و اصــاح 
هیجاناتــش را یــاد بگیــرد تــا بــا چالش هــای مختلــف 

ــی و اجتماعــی بهتــر ســازگار شــود.  تحصیلــی، روان
ـــامت  ـــی، س ـــم در دوره جوان ـــای مه ـــن چالش ه ـــی از ای یک
روان اســـت و امیـــد بـــه آینـــده نیـــز یکـــی از پایه هـــای اصولـــی 
ــه مشـــخص کننده  ــد کـ ــی می باشـ ــدرت روانـ ــوازن و قـ تـ
ـــاش  ـــه ت ـــان را ب ـــت و انس ـــرد اس ـــی ف ـــتاوردهای زندگ دس
ـــی و  ـــای روان ـــی از عملکرده ـــطح بالای ـــه س ـــته و او را ب واداش
ـــل  ـــد و عوام ـــأله امی ـــد.. در کل مس ـــک می کن ـــاری نزدی رفت
و پیامدهـــای مربـــوط بـــه آن بـــرای ســـامت اجتماعـــی و 
ـــتیابی  ـــون دس ـــت چ ـــت اس ـــا اهمی ـــیار ب ـــوان بس ـــی ج روان
ــوع  ــه وقـ ــده بـ ــا در آینـ ــه ها و آرزوهـ ــداف، نقشـ ــه اهـ بـ
ـــود  ـــده خ ـــه آین ـــان چگون ـــه جوان ـــن اینک ـــدد، بنابرای می پیون
را تصـــور می کننـــد عامـــل مهمـــی در انگیـــزه، تحـــرک و 

رشـــد آنهـــا در طـــول زندگـــی می باشـــد.
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ــود را  ــی خـ ــور زندگـ ــر امـ ــلط بـ ــدوار در تسـ ــرد امیـ فـ
توانـــا می دانـــد، توانایـــی کنتـــرل اســـترس و احساســـات 
ناراحت کننـــده و منفـــی را دارد و شـــرایط زندگـــی را نیـــز 
ـــی  ـــه زندگ ـــد ب ـــن او عاقمن ـــد، بنابرای ـــر می دان ـــل تغیی قاب

کـــردن اســـت چـــرا کـــه آینـــده را خـــوب می بینـــد.
  آثار امید در زندگی جوانان 

1- تقویــت انگیــزه در پیگیــری اهــداف: یکــی از آثــار 
ــه  ــه ب ــن اســت ک ــان( ای ــد در انســان ها )بخصــوص جوان امی
آنهــا در رســیدن بــه اهــداف خــود، انگیــزه و نیــرو می بخشــد. 
ــت  ــه بهش ــی ب ــت: »کس ــده اس ــر)ص( آم ــث پیامب در حدی
مــی رود کــه امیــد آن را دارد و کســی از جهنــم دور می مانــد 

کــه از آن بیمنــاک باشــد«.
ــل  ــأ عم ــد، منش ــه امی ــود ک ــن می ش ــث، روش ــن حدی از ای
اســت و سرنوشــت ســاز؛ چــون اگــر کســی امیــد بــه چیــزی 
ــتیابی آن  ــای دس ــد و زمینه ه ــت می یاب ــه آن دس ــت ب داش
هــدف را بــرای خــود مهیــا می کنــد. در نتیجــه، امیــد در دل 
آدم هــای خــوب، منجــر بــه عمــل نیکــو و صالــح می شــود و 
ســرانجام هــم ســبب نجــات و ورود بــه بهشــت می شــود. پــس 
می تــوان گفــت کــه امیــد، انســان ها را در رســیدن بــه اهــداف 

ــد. ــاری می کن ــود ی خ
ــد،  ــد نباش ــر امی ــواری ها: اگ ــر دش ــدن ب ــره ش 2- چی
ــر دشــواری ها  ــرای صبــر و چیــره شــدن ب دیگــر انگیــزه ای ب
نیســت. اگــر جــوان، امید به پیشــرفت علمــی و حرفــه ای خود 
نداشــته باشــد، پــس از چــه راهــی می توانــد بــر ســختی های 
راه غلبــه کنــد؟ ایــن کــه جــوان شــبانه روز و ماه هــای متوالــی 
همّــت می کنــد و ســختی های راه را تحمــل می کنــد، آن 
نیســت مگــر امید بــه موفقیــت در کنکور دانشــگاه و یــا یافتن 
حرفــه و کار و کارگاه مطلــوب خویــش. پــس امیــد بــه رفتــن 
بــه دانشــگاه و ادامــه دادن درس یــا اســتادکار شــدن در یــک 

شــغل و حرفــه، او را برابــر هــر ســختی ای کمــک می کنــد.
پــس یکــی از آثــار و کارکردهــای امیــد، ایــن اســت کــه بــه 
ــره  ــکات چی ــر مش ــا ب ــد ت ــرو می بخش ــوان و نی ــخص، ت ش

شــود.
ــد، عمــل  ــه امی ــرد لازم ــدواری ف ــر امی ــر آن ب ــه و تأثی جامع
کــردن و حرکــت کــردن بــه ســوی آینــده اســت و إلاّ صِــرف 
امیــد بــدون حرکــت و پویایــی، خــوش خیالی اســت و مطلوب 
و پســندیده نیســت. امیــد، آن نــوع از خــوش بینــی بــه آینــده 
اســت کــه منشــأ پویایــی و حرکــت بــه ســوی آینده ای روشــن 

باشــد. جامعــه اگــر بــه ســه نیــاز جــوان، پاســخ مثبــت بدهــد 
و خانــواده هــم نقــش مؤثــر خــود را ایفــا کنــد، کمــک بزرگــی 

بــه امیــدواری او کــرده اســت:
الــف( شــغل: اگــر ســاختار جامعــه طــوری باشــد کــه هــر 
جــوان بتوانــد بــرای اداره کــردن زندگــی خــود، مشــغول بــه 
کار باشــد و شــغلی داشــته باشــد، ایــن در داشــتن امیــد بــه 
آینــده بســیار مؤثــر اســت و لــذا وقتــی کــه جــوان، مشــغول 
بــه کار و فعالیــت شــد و ســرگرم ایفــای نقــش خــود در جامعه 
شــد، روحیــه امیــد در وی افزایــش می یابــد؛ امــا اگــر جامعــه 
نتوانســت بــه ایــن نیــاز ضــروری وی پاســخ متناســب بدهــد، 
ایــن جــوان بیــکار، دچــار ناامیــدی می شــود و جوانــان بیــکار 
ــود  ــه وج ــود ب ــاع خ ــرای اجتم ــدّی ب ــیب ج ــد، آس و ناامی

می آورنــد.
ب( ازدواج: اگــر محیــط پیرامــون جــوان )مخصوصــاً خانــواده 
و نزدیــکان جــوان(، بتواننــد او را در یــک ازدواج خــوب و 
موفقیّت آمیــز، یــاری و راهنمایــی کننــد تــا بتواننــد زندگــی 
شــیرین و بــا طراوتــی داشــته باشــد، ایــن، نقــش بســیار خوبی 
ــواده، جــوان را  ــده جــوان دارد. تشــکیل خان ــه آین ــد ب در امی
»مســئول« بــار مــی آورد و بــه او بــرای پیشــرفت های علمــی و 
کاری و فکــری، انگیــزه می دهــد. بــه عــاوه، خانــواده، پایــگاه 
ــه  ــه هم ــی و خودســازی شــخصیتی اســت ک ــت اخاق تربی

ــد. ــای امیدواری ان ــا زمینه ه اینه
ج( پیشـــرفت: فراهـــم شـــدن امـــکان پیشـــرفت بـــرای 
همـــه اقشـــار و طبقـــات جامعـــه و شایســـته ســـالاری در همـــه 
ـــور  ـــتعدادها و ظه ـــد اس ـــکان رش ـــودن ام ـــم ب ـــطوح و فراه س
خاقیت هـــا و عرضـــه اندیشـــه ها و آثـــار و... بـــرای همـــه 
ـــودن  ـــد دارد. نب ـــش امی ـــزایی در افزای ـــر بس ـــهروندان، تأثی ش
ـــه خـــود، امیـــد  تبعیـــض در ســـطح جامعـــه و کشـــور، خـــود ب
ـــری  ـــر و برت ـــض، در کب ـــاوت و تبعی ـــه تف ـــت. ریش ـــن اس آفری
ـــض  ـــه تبعی ـــر در جامع ـــت. اگ ـــات اس ـــا طبق ـــراد ی ـــی اف طلب
وجـــود داشـــته باشـــد، آن جامعـــه از همبســـتگی و وفـــاق 
ـــرفتی  ـــه پیش ـــود را از هرگون ـــان خ ـــت و جوان ـــی اس ـــی ته مل

در آینـــده مأیـــوس می کنـــد.
ـــره  ـــه در به ـــد ک ـــا کن ـــتری را مهیّ ـــر بس ـــه اگ ـــس جامع پ
گیـــری از امکانـــات آن، تبعیضـــی نباشـــد و همچنیـــن در 
ــا شـــخص،  ــب بـ ــوب و متناسـ ــغل و ازدواج خـ ــاد شـ ایجـ
ـــد در  ـــش امی ـــاد و افزای ـــردارد، در ایج ـــری را ب ـــای مؤث قدم ه

نســـل جـــوان، کمـــک مؤثـّــری کـــرده اســـت.
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 راه های افزایش امید در جوان 
ــرای  ــا ب ــوب اســت امّ ــر کســی خــوب و مطل ــرای ه ــد ب امی
جــوان، مطلوب تــر و لازم تــر؛ چــرا کــه جــوانِ بــدون انگیــزه و 
نشــاط و امیــد مثل جســد بــدون روح اســت. امید هماننــد روح 
در بــدن جــوان اســت. بــه طــور کلــی می تــوان پیشــنهادهای 

زیــر را بــرای افزایــش ســطح امیــد در جوانــان ارایــه نمــود:
ـــا  ـــه کاره ـــه در هم ـــی ک ـــد: جوان ـــه خداون ـــوکل ب 1- ت
عامـــل اصلـــی را خداونـــد بدانـــد و بفهمـــد کـــه او اگـــر بخواهـــد 
ـــای  ـــه عامل ه ـــر دل ب ـــت، آن گاه دیگ ـــدنی اس ـــر کاری ش ه
ـــرا  ـــود ؛ چ ـــت می ش ـــد در او تقوی ـــدد و امی ـــی بن ـــر نم دیگ
ـــتان  ـــت و دوس ـــت اس ـــی نهای ـــدرت ب ـــع ق ـــد، منب ـــه خداون ک
خویـــش را تنهـــا نخواهـــد گذاشـــت. لـــذا بـــا تـــوکل بـــه 
ــت در آن کار،  ــه موفقیّـ ــد بـ ــر کاری امیـ ــروردگار، در هـ پـ
ـــی  ـــاخص مهمّ ـــوکل، ش ـــن ت ـــد. و ای ـــدا می کن ـــش پی افزای

ـــت. ـــد اس ـــت امی در تقوی
ــه  ــت: همــواره انســان ها در جامع ــه معنوی ــش ب 2- گرای
ــت  ــه معنوی ــش ب ــه گرای ــرادی ک ــه اف ــد ک مشــاهده می کنن
دارنــد و بــه یــاد خــدا و معــاد هســتند، آنهــا بیشــتر امیــد بــه 
کارهــا و امیــد بــه آینــده خــود دارنــد. جوانانــی که بــه پوچی و 
بی هدفــی می رســند، کســانی انــد کــه اصــاً بــه یــاد خداونــد 
نیســتند و بــه معنویــات توجهــی ندارنــد لــذا پــس از مدّتــی 
ــزه و پریشــان و ناامیــد می شــوند و در نتیجــه، دیگــر  بی انگی
زندگــی و پیشــرفت خــود را غیرممکــن و یــا پــوچ و بــی ارزش 
می شــمارند. بنابــر برخــی پژوهش هــای روان شناســی معاصــر، 
یکــی از عوامــل مؤثــری کــه در افزایــش امیــد، نقــش زیــادی 
دارد، همیــن گرایــش بــه معنویــات و یــاد خداســت؛ چــرا کــه 
ــا یــاد خــدا دل هــا آرام و امیــدوار می شــود. اصــولاً پذیــرش  ب
ــه اخــاق و  ــد در زندگــی، موجــب پایبنــدی ب حضــور خداون

وجــدان اســت.
ــود  ــای خ ــه در کاره ــرادی ک ــس: اف ــه نف ــاد ب 3- اعتم
اعتمــاد بــه نفــس دارنــد و خودباورنــد، اینهــا از امیــد بیشــتری 
بهــره مندنــد. اعتمــاد بــه نفــس یعنــی انســان بــا تکیــه بــر 
اراده خــود کارهــای خویــش را انجــام بدهــد. رابطــه اعتمــاد به 
نفــس و امیــد، رابطــه ای دوســویه اســت ؛ یعنــی از یــک طــرف 
ــر اســت و از طــرف  ــه نفــس در افزایــش امیــد مؤث اعتمــاد ب
دیگــر، امیــد زیــاد داشــتن، ســبب اعتمــاد بــه نفــس بیشــتر 

می گــردد.
ـــر  ـــون، اگ ـــط پیرام ـــواده و محی ـــواده: خان ـــط و خان 4- محی

ــد  ــوردار از امیـ ــاط و برخـ ــا نشـ ــالم و بـ ــای سـ از محیط هـ
ـــم ســـرایت  ـــه جـــوان ه ـــزه، ب ـــد و انگی ـــن امی ـــاً ای باشـــد، طبع
ـــوان  ـــخصیت ج ـــط را در ش ـــواده و محی ـــش خان ـــد. نق می کن
نمـــی تـــوان نادیـــده گرفـــت و درصـــد بالایـــی از تأثیـــر را 
همیـــن محیـــط و خانـــواده در شـــکل گیـــری امیـــد و افزایـــش 

آن دارد.
5- پرهیز از زشـتی ها: یکـی از کارهایی که باعـث ناامیدی، 
نـا آرامـی و بی هدفـی در زندگـی می شـود، گنـاه کردن اسـت، 
مخصوصـاً وقتـی کـه شـخص، اصـرار بـر گناه داشـته باشـد و 
زیـاد مرتکـب گناه شـود، که این، باعـث تیرگـی دل و ناامیدی 
تدریجـی می شـود ؛ زیـرا احسـاس می کنـد تمـام راه هـا را بـر 
روی خـود بسـته و دیگـر راهی بـرای نجات نـدارد. لـذا یکی از 
مهم ترین عواملی که موجب می شـود ریشـه ناامیدی در انسـان 
خشـک شـود، گنـاه نکـردن اسـت. پس مرتکـب گناه نشـدن، 
عامـل مهمـی در افزایش امیـد و آرامش یافتنِ وجدان و نشـاط 
زندگـی اسـت. پایـه و اسـاس هـر کاری امیـد اسـت و اگـر این 
امیـد و انگیـزه در کار نباشـد، هیچ کسـی شـروع بـه فعالیت و 

کار نمـی کند.
ــد،  ــه: »امی ــت ک ــده اس ــرم)ص( آم ــر اک ــی از پیامب در حدیث
رحمــت خــدا بــرای امــت مــن اســت. اگــر امید نبــود، مــادری 
فرزنــد خــود را شــیر نمــی داد و کســی درختی نمی کاشــت«.

ــر  ــأ ه ــد، منش ــه امی ــود ک ــتفاده می ش ــث، اس ــن حدی از ای
پویایــی و پیشــرفتی در زندگــی انســان اســت. امیــد را بایــد 
عنایتــی و رحمتــی از ناحیــه خــدا دانســت ؛ نعمــت بزرگی که 
خــوش بختانــه در میــان امّــت اســامی، ظهــور بیشــتری دارد.

 6- ارزیابی مجدد شـرایط: زندگی شـبیه لنز دوربین است. 
هـر چیـزی کـه بـر روی آن تمرکـز کنیم، بـرای مـا واضح تر و 
واقعی تـر بـه نظر می آیـد. اگر بر روی نقـاط منفی تمرکز کنیم، 
فقـط نقـاط منفـی را می بینیـم. ولـی وقتـی تمرکز خـود را بر 
روی نقـاط مثبـت منعطـف کنیـم، چیزهای مثبت بهتـر دیده 
می شـوند. مـا همـان چیـزی را درو می کنیـم کـه کاشـته ایم. 
وقتـی کـه در زندگـی با شکسـت بزرگی مواجه می شـوید، باید 
نسـبت به شـرایط موجود ارزیابی مجددی انجـام بدهید. توجه 
کنیـد کـه بسـیاری از افـراد موفـق هـم بارهـا در زندگی طعم 
شکسـت را چشـیده اند. صحبت ما فقط در مورد موفقیت مالی 
نیسـت. اگر شـما در پی شکسـت تسـلیم نشـوید، موفقیت در 
تمـام زمینه هـا بـرای شـما امکان پذیـر خواهد بود. به شکسـت 
بـه چشـم مانعی نگاه کنیـد که بـا پریـدن از روی  آن می توانید 
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بـه سـمت موفقیت حرکت کنیـد. اجـازه ندهید موانع سـد راه 
شـما بشـوند.کل زندگی برای شما مثل یک سـفر ماجراجویانه 
اسـت. فقط مقصدتان نیسـت کـه اهمیـت دارد. در اهداف خود 
بازنگـری کنید تـا ببینید دقیقاً هدف تان چیسـت و چرا چنین 
هدفـی دارید. اگر دلایل شـما محکم و قانع کننـده بود، نگذارید 

هیچ شکسـتی مانع راه شـما بشود.
7-  قلـــب خـــود را سرشـــار از قدردانـــی و 
ــن  ــما ایـ ــر شـ ــه نظـ ــاید بـ ــد: شـ ــکرگزاری کنیـ شـ
ـــای  ـــه ج ـــا ب ـــت م ـــر اس ـــا بهت ـــد. ام ـــعارگونه بیای ـــرف ش ح
ــته های  ــدردان داشـ ــم، قـ ــه نداریـ ــی کـ ــرت چیزهایـ حسـ
ــه  ــد کـ ــزی را درو می کنـ ــان چیـ ــیم. ذهن تـ ــود باشـ خـ
خودتـــان در آن کاشـــته اید. شـــکرگزار باشـــید تـــا ببینیـــد 
زندگی تـــان چگونـــه تغییـــر می کنـــد و امیدتـــان دوبـــاره 
ــگ،  ــر، جنـ ــا فقـ ــادی در دنیـ ــراد زیـ ــود. افـ ــده می شـ زنـ
قحطـــی، ظلـــم حاکمـــان و انـــواع معلولیت هـــا را تحمـــل 
ــی  ــای خوبـ ــر روی چیزهـ ــا بـ ــه مـ ــی کـ ــد. وقتـ می کننـ
کـــه در زندگـــی داریـــم تمرکـــز کنیـــم، می توانیـــم بـــه 
ــیم.  ــود باشـ ــته های خـ ــکرگزار داشـ ــدی، شـ ــای ناامیـ جـ
ـــی  ـــزی در زندگ ـــچ چی ـــد هی ـــاس می کنی ـــه احس ـــی ک زمان
ـــد  ـــاش کنی ـــید، ت ـــه خاطـــرش شـــکرگزار باش ـــه ب ـــد ک نداری
تـــا فهرســـتی از داشـــته های خـــود تهیـــه کنیـــد. همیـــن 
ـــی  ـــد، غذای ـــرف بزنی ـــد، ح ـــد بخوانی ـــد، می توانی ـــه زنده ای ک

ـــت  ـــما را دوس ـــرادی ش ـــد و اف ـــوردن داری ـــرای خ ب
ـــرای شـــکرگزاری هســـتند.  ـــی ب ـــل خوب ـــد، دلای دارن
ـــی  ـــرای قدردان ـــی ب ـــم دلیل ـــه می توانی ـــا همیش م
ـــا  ـــه ب ـــی اســـت ک ـــی خصلت ـــیم. قدردان ـــته باش داش
ـــا  ـــه م ـــی ک ـــم. وقت ـــب کنی ـــم کس ـــن می توانی تمری
ـــی در  ـــد در زندگ ـــم، امی ـــا را ببینی ـــای دنی خوبی ه
مـــا دوبـــاره زنـــده می شـــود و منتظـــر اتفاقـــات 

خـــوب در زندگـــی خـــود خواهیـــم بـــود.
ـــگاه  ـــود ن ـــرایط موج ـــه ش ـــه ب 8- بی طرفان
کنیـــد: ســـخت ترین قســـمت شکســـت و ناامیـــدی، 
ـــه شـــرایط اســـت.  ـــه ب ـــگاه بی طرفان ـــی مـــا در ن ناتوان
چـــه مـــا مســـبب مصیبـــت یـــا اتفاقـــی باشـــیم چـــه 
ـــد  ـــت می توان ـــه وضعی ـــه ب ـــگاه بی طرفان ـــیم، ن نباش
تفـــاوت زیـــادی ایجـــاد کنـــد. خیلـــی ســـخت اســـت 
کـــه احساســـات درونـــی و امیـــال خـــود را از شـــرایط 

موجـــود حـــذف کنیـــم.
ـــه  ـــات ب ـــدون تعصب ـــه و ب ـــه بی طرفان ـــی ک ـــا وقت ام
ـــرایط را  ـــر ش ـــت و تأثی ـــم عل ـــم، می توانی ـــگاه کنی ـــرایط ن ش
ـــد  ـــان بای ـــن زم ـــم. در ای ـــایی کنی ـــان شناس ـــر روی رفتارم ب
ــا  اصاحـــات لازم را بـــر روی خودمـــان انجـــام بدهیـــم تـ
ـــا  ـــر م ـــویم. اگ ـــک ش ـــم، نزدی ـــه داری ـــی ک ـــه هدف ـــم ب بتوانی
بتوانیـــم خودمـــان را اصـــاح کنیـــم و ناامیـــد نشـــویم، در 
ـــویم. ـــق می ش ـــیم و موف ـــود می رس ـــای خ ـــه رؤیاه ـــت ب نهای
ـــت  ـــد: از دس ـــه کنی ـــران تکی ـــت دیگ ـــه حمای 9- ب
ـــی  ـــد. وقت ـــران  کن ـــا را وی ـــد م ـــان می توان ـــه ی امیدم دادن هم
ــم،  ــود می گذاریـ ــای خـ ــیر آرزوهـ ــدم در مسـ ــا قـ ــه مـ کـ
ــد.  ــد آمـ ــش خواهـ ــا پیـ ــرای مـ ــادی بـ ــختی های زیـ سـ
ـــت  ـــا حمای ـــه از م ـــم ک ـــه کنی ـــرادی تکی ـــه اف ـــی ب ـــی وقت ول
ــود.  ــته می شـ ــا کاسـ ــکات مـ ــی از مشـ ــد، کمـ می کننـ
ــا  ــه مـ ــرایط را بـ ــم اندازی از شـ ــد چشـ ــران می تواننـ دیگـ
ـــم. هنگامـــی  نشـــان بدهنـــد کـــه خودمـــان از آن غافـــل بوده ای
ــویم،  ــه می شـ ــخت مواجـ ــیار سـ ــرایطی بسـ ــا شـ ــه بـ کـ
خانـــواده، دوســـتان، همـــکاران و ســـایر افـــراد می تواننـــد از 

ـــد. ـــت کنن ـــا حمای م
ـــد  ـــد و بپذیری ـــار بگذاری ـــی را کن ـــاس تنهای 10- احس
ـــد  ـــات بای ـــی اوق ـــد: گاه ـــاز داری ـــران نی ـــه دیگ ـــه ب ک
ـــه  ـــد. و ب ـــی در راهن ـــات خوب ـــه اتفاق ایمـــان داشـــته باشـــیم ک
ـــی دارد  ـــل و حکمت ـــی دلی ـــر اتفاق ـــه ه ـــیم ک ـــن درک برس ای
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ـــه  ـــت. اگرچ ـــا نیس ـــدرت م ـــرل و ق ـــت کنت ـــز تح ـــه چی و هم
ـــاق را درک  ـــک اتف ـــت ی ـــه حکم ـــا همیش ـــت م ـــن اس ممک
ـــود دارد.  ـــش وج ـــرای رخ دادن ـــی ب ـــا دلیل ـــی قطع ـــم ول نکنی
هـــر دینـــی کـــه داشـــته باشـــید، ایمـــان داشـــتن نشـــان 
ــات  ــه رخ دادن اتفافـ ــان بـ ــاد و اطمینان تـ ــده ی اعتمـ دهنـ
خوبـــی اســـت کـــه در راهنـــد. تکیـــه بـــر ایمان تـــان بـــه 

ـــد. ـــش یاب ـــان افزای ـــا امیدت ـــد ت ـــک می کن ـــما کم ش
ـــرور  ـــه م ـــم ب ـــی می توانب ـــد، ول ـــاده  باش ـــش س ـــاید گفتن ش
ـــا  ـــه ب ـــا در مواجه ـــم ت ـــت کنی ـــان تقوی ـــد را دل م ـــان امی زم
ـــرود.  ـــن ن ـــل از بی ـــور کام ـــه ط ـــم ب ـــا ه ـــن مصیبت ه بزرگتری
ـــد  ـــا بای ـــد. م ـــان می کن ـــد، قوی ترم ـــا را نکش ـــه م ـــزی ک چی
ـــیم.  ـــته باش ـــاد داش ـــان اعتم ـــمندانه ی جه ـــت هوش ـــه خلق ب
انســـان ها فقـــط بـــرای زنـــده مانـــدن آفریـــده نشـــده اند، 

ـــت. ـــال اس ـــا کم ـــت آنه ـــدف خلق ـــه ه بلک
ــته  ــی داشـ ــه از زندگـ ــارات واقع بینانـ 11-  انتظـ
باشـــید: بـــرای داشـــتن امیـــد بـــه آینـــده، ابتـــدا بایـــد 
ــرای  ــه بـ ــم اندازی کـ ــا و چشـ ــه رؤیـ ــوید کـ مطمئـــن شـ
ــی  ــتن رؤیاهایـ ــت. داشـ ــه اسـ ــد، واقع بینانـ ــده داریـ آینـ
ــدی  ــاس ناامیـ ــه احسـ ــود کـ ــب می شـ ــی موجـ غیرواقعـ
ـــد  ـــد و بفهمی ـــر کنی ـــی فک ـــرای زندگ ـــان ب ـــه رؤیایت ـــد. ب کنی
کـــه آیـــا چشـــم انداز و رؤیـــای شـــما واقع بینانـــه اســـت؟ 
اگـــر چنیـــن نیســـت، بایـــد تغییراتـــی در آن ایجـــاد کنیـــد تـــا 
ـــور  ـــه، تص ـــرای نمون ـــود. ب ـــر ش ـــه آن، امکان پذی ـــتیابی ب دس
ـــاه  ـــره ی م ـــه در ک ـــت ک ـــن اس ـــما ای ـــای ش ـــه رؤی ـــد ک کنی
ـــن  ـــی چنی ـــرایط فعل ـــه ش ـــه  ب ـــا توج ـــد. خـــب ب ـــی کنی زندگ
چیـــزی امکان پذیـــر نیســـت. در ایـــن حالـــت، بایـــد بـــه 
ـــما،  ـــی ش ـــی فعل ـــرایط زندگ ـــا ش ـــه ب ـــد ک ـــی بپردازی اهداف

ـــد. ـــتری دارن ـــاط بیش ارتب
ـــد:  ـــاد کنی ـــود ایج ـــده را در خ ـــه آین ـــد ب 12-  امی
بعضـــی از افـــراد، فاقـــد امیـــد بـــه آینـــده هســـتند؛ زیـــرا حـــس 
ـــر  ـــد. اگ ـــچ کاری را ندارن ـــام هی ـــی انج ـــه توانای ـــد ک می کنن
ـــام  ـــتی از تم ـــتید، فهرس ـــدی هس ـــوع از ناامی ـــن ن ـــار ای دچ
ـــت  ـــن فهرس ـــد. ای ـــه کنی ـــتاوردهایتان تهی ـــا و دس توانایی ه
را بخوانیـــد و بـــرای ایـــن ویژگی هـــای مثبـــت، بـــه خـــود 
تبریـــک بگوییـــد. اگـــر گاهـــی اوقـــات، کمـــی خودتـــان را 
ـــان  ـــده را در خودت ـــه آین ـــد ب ـــد امی ـــد، می توانی ـــین کنی تحس
ــراد  ــا افـ ــد بـ ــه می توانیـ ــی کـ ــا جایـ ــد. تـ ــت کنیـ تقویـ
ـــه  ـــتند، رابط ـــما هس ـــتیبان ش ـــه پش ـــانی ک ـــد و کس توانمن

ـــک  ـــما کم ـــه ش ـــه ب ـــید ک ـــرادی باش ـــا اف ـــید. ب ـــته باش داش
می کننـــد تـــا حـــس خوبـــی نســـبت بـــه خـــود داشـــته 
باشـــید و شـــما را تشـــویق می کننـــد تـــا بهتریـــن فـــردی 
ـــی  ـــبکه ای حمایت ـــورداری از ش ـــد. برخ ـــه می توانی ـــید ک باش
ــتِ  ــا در جهـ ــد تـ ــما کمـــک می کنـ ــه شـ ــتان، بـ از دوسـ
ـــوی و  ـــی ق ـــار جمع ـــد. در کن ـــان گام برداری ـــع و اهدف ت مناف
ـــا  ـــید ت ـــدواری« می رس ـــه »امی ـــاده تر ب ـــیار س ـــتیبان، بس پش
ـــد«  ـــه »امی ـــیدن ب ـــیر رس ـــی مس ـــه تنهای ـــد ب ـــه بخواهی اینک
را طـــی کنیـــد. بـــه کارهـــا و نگرش هـــای افـــرادی کـــه در 
ـــک  ـــد کدام ی ـــد و بفهمی ـــه کنی ـــتند، توج ـــما هس ـــراف ش اط
از آنهـــا می تواننـــد الگویـــی بـــرای چیزهایـــی باشـــند کـــه 
ـــز  ـــئله نی ـــن مس ـــه ای ـــد. ب ـــت یابی ـــا دس ـــه آنه ـــد ب می خواهی
ـــد  ـــه عمـــل می کنن ـــان شـــما چگون ـــه اطرافی ـــد ک توجـــه کنی

و چـــه حســـی را در شـــما ایجـــاد می کننـــد.
لذت بخـــش:  فعالیت هـــای  در  شـــرکت   -13
ـــه  ـــد، ب ـــذت می بری ـــا ل ـــام آنه ـــه از انج ـــی ک ـــام کارهای انج
شـــکل گیری حـــس امیـــد بـــه آینـــده در شـــما کمـــک 
ـــما  ـــه ش ـــی ک ـــردن در فعالیت های ـــرکت ک ـــا ش ـــد. ب می کن
را شـــاد می کننـــد، حـــس قوی تـــری از هـــدف، در شـــما 
ایجـــاد می شـــود. اگـــر نمی دانیـــد چـــه فعالیت هایـــی 
ـــدن  ـــرای فهمی ـــد، ب ـــاد می کنن ـــما را ش ـــه، ش ـــش از هم بی
آن، کارهـــای جدیـــدی را امتحـــان کنیـــد. بـــرای نمونـــه 
ـــد، ورزش  ـــرکت کنی ـــی ش ـــک کاس آموزش ـــد در ی می توانی
جدیـــدی را امتحـــان کنیـــد، مهـــارت جدیـــدی را یـــاد بگیریـــد 
ـــای بســـیار  ـــی از راه ه ـــد. یک ـــدا کنی ـــازه ای پی ـــرگرمی ت ـــا س ی
ـــود در  ـــردن خ ـــر ک ـــد، درگی ـــه امی ـــتیابی ب ـــرای دس ـــد ب مفی
ــان اســـت. می توانیـــد ایـــن  یکـــی از آرمان هـــای جامعه تـ
ـــا حتـــی در جامعـــه ای  آرمـــان را در جامعـــه ی محلـــی خـــود ی
ـــی در  ـــه ی اساس ـــورت، نکت ـــر ص ـــی در ه ـــد، ول ـــازی بیابی مج
ـــا  ـــداف ی ـــاس اه ـــر اس ـــران، ب ـــا دیگ ـــط ب ـــاد رواب ـــا، ایج اینج
ـــراد  ـــا اف ـــود ب ـــردن خ ـــر ک ـــای مشـــترک اســـت. درگی برنامه ه
ـــما  ـــه ش ـــد، ب ـــما دارن ـــا ش ـــترکی ب ـــق مش ـــه عای ـــری ک دیگ
کمـــک می کنـــد تـــا بـــر انزوایـــی کـــه می توانـــد موجـــب 
ـــد. ـــه کنی ـــود، غلب ـــدی ش ـــی از ناامی ـــدن حس ـــود آم به وج

ـــی  ـــر خاطرات ـــات تان را در دفت ـــکار و احساس 14- اف
ـــه  ـــه، ب ـــت های روزان ـــتن یادداش ـــد: نوش ـــت کنی یادداش
شـــما کمـــک می کنـــد تـــا بفهمیـــد کـــه چـــرا احســـاس 
ناامیـــدی می کنیـــد و راه بســـیار خوبـــی بـــرای رهایـــی از 
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ـــاب  ـــی را انتخ ـــکان راحت ـــروع، م ـــرای ش ـــت. ب ـــترس اس اس
ـــد.  ـــاص دهی ـــتن اختص ـــه نوش ـــه از روز را ب ـــد و 20 دقیق کنی
ـــزی  ـــد، چی ـــه داری ـــی ک ـــورد احساس ـــتن در م ـــا نوش ـــدا ب ابت
ـــد،  ـــه می خواهی ـــه ک ـــر چ ـــا ه ـــد ی ـــر می کنی ـــه آن فک ـــه ب ک
ـــت  ـــرای ثب ـــرات، ب ـــر خاط ـــد از دفت ـــد. می توانی ـــروع کنی ش
ـــان  ـــه اهداف ت کـــردن پیشـــرفت خـــود، در مســـیر دســـتیابی ب

ـــد. ـــتفاده کنی ـــز اس نی
ـــته  ـــی داش ـــرات قدردان ـــر خاط ـــک دفت ـــد ی ـــاً می توانی مث
ـــه  ـــه ب ـــد ک ـــر کنی ـــزی فک ـــه 3 چی ـــب، ب ـــر ش ـــید و ه باش
ـــود  ـــر خ ـــا را در دفت ـــتید و آنه ـــگزار هس ـــا سپاس ـــر آنه خاط
ـــه  ـــه، ب ـــورت روزان ـــه ص ـــن کار ب ـــام ای ـــد. انج ـــت کنی یادداش
ــری  ــم انداز امیدبخش تـ ــا چشـ ــد تـ ــک می کنـ ــما کمـ شـ

ـــر  ـــر آن، بهت ـــاوه ب ـــید و ع ـــته باش داش
بخوابیـــد و ســـالم تر باشـــید.

ــید:  ــان باش ــب خودت 15- مراق
ورزش کنیــد، غذاهــای ســالم بخورید، 
بــه انــدازه ی کافــی اســتراحت کنیــد 
و آرامــش داشــته باشــید. انجــام ایــن 
کارهــا بــه شــما کمــک می کنــد 
ــد.  ــاد کنی ــود ایج ــد را در خ ــا امی ت
ــان، ایــن  ــا مراقبــت کــردن از خودت ب
ارســال  را  ذهنــی  ســیگنال های 
می کنیــد کــه شــما شایســتگی شــاد 
بــودن و رفتــار خــوب را داریــد. حتمــاً 
ــردنِ  ــرآورده ک ــه ب ــی را ب ــان کاف زم
نیازهــای اساســی تان بــرای ورزش، 
غــذا، خــواب و آرامــش اختصــاص 

ــد. دهی
را  منفی تـــان  افـــکار    -16

بـــه چالـــش بکشـــید و آنهـــا 
ـــر  ـــد ب ـــده، بای ـــه آین ـــد ب ـــرای امی ـــد: ب ـــده نگیری را نادی
ـــری  ـــی و جلوگی ـــکار منف ـــا اف ـــه ب ـــرای مقابل ـــود ب ـــی خ توانای
ـــاش  ـــد، ت ـــرل کنن ـــار شـــما را کنت ـــکار، رفت ـــن اف ـــه ای از اینک
ـــه  ـــواری ک ـــات دش ـــا احساس ـــل ب ـــری تعام ـــا یادگی ـــد. ب کنی
در شـــما ایجـــاد می شـــوند )بـــه جـــای نادیـــده گرفتـــن 
ـــاتی  ـــن احساس ـــرا چنی ـــه چ ـــد ک ـــد بفهمی ـــا(، می توانی آنه
ـــا  ـــد ت ـــک می کن ـــما کم ـــه ش ـــات تان ب ـــد. درک احساس داری
ـــن  ـــه ای ـــد و ب ـــورد کنی ـــازنده برخ ـــیوه ای س ـــه ش ـــا، ب ـــا آنه ب

احساســـات اجـــازه ندهیـــد کـــه بـــر شـــما غلبـــه کننـــد. بـــرای 
ـــه، اگـــر متوجـــه شـــدید کـــه گاهـــی در مـــورد پیشـــرفت  نمون
در کاهـــش وزن تـــان ناامیـــد می شـــوید، بـــه ایـــن فکـــر 
ـــی  ـــن احساس ـــاد چنی ـــب ایج ـــزی موج ـــه چی ـــه چ ـــد ک کنی
ــه  ــران مقایسـ ــا دیگـ ــان را بـ ــما خودتـ ــا شـ ــود. آیـ می شـ
ـــتید،  ـــار داش ـــه انتظ ـــرعتی ک ـــان س ـــا هم ـــا ب ـــد؟ آی می کنی
ـــود،  ـــدی خ ـــع ناامی ـــایی منب ـــا شناس ـــد؟ ب ـــم نمی کنی وزن ک

از دلیـــل ایـــن افکارتـــان آگاه تـــر می شـــوید.
17- بــه کار و کوشــش اهمیــت ویــژه ای قایــل شــوید: 
فــردی کــه دســت از کار و کوشــش بــردارد، ناامیــدی به ســراغ 
ــزء  ــی و ج ــاه زندگ ــه در رف ــرادی ک ــا اف ــه بس ــد. چ او می آی
ــه  اقشــار پردرآمــد جامعــه هســتند، هیــچ امیــدی نســبت ب

ــه دســت آوردن  ــرای ب ــرا خــود را ب ــد؛ زی ــی ندارن ــن زندگ ای
ــدازد  ــت نمی ان ــه زحم ــین ب ــه و ماش ــا خان ــی و ی آن ش
ــد:  ــد و می گوی ــت می رس ــن بس ــه ب ــا ب ــی آن ه و زندگ
»دیگــر بهتــر از ایــن زندگــی وجــود نــدارد« و امیــد 
ــت  ــه دس ــی ک ــر آنهای ــد. اکث ــت می دهن ــود را از دس خ
بــه خودکشــی می زننــد، از اقشــار مرفــع جامعــه هســتند. 
ــد می فرمایــد »لقــد خلقنــا الانســان فــی  در قــرآن خداون

ــم«. ــج وســختی آفریدی ــا انســان را در رن ــد؛ همان کب
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خطوط قرمز در جامعه، حد و مرزهایی هستند که به واسطه باورهای عرفی، احکام خ

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

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

ازدواج فامیلـی یـک رسـم قدیمـی در خانـواده مـا بـود. پـدر و 
مـادرم بـا هـم دختـر عمو پسـر عمـو و دختـر خاله پسـر خاله 
بودنـد. بـا وجود یک زندگی خسـته کننده یکنواخـت، چنان به 
ایـن موضـوع مقید بودند که انـگار ازدواج با یک غریبه، شـیرازه 

زندگـی خانـواده مـا را فـرو می ریزد.
هـر چـه برایشـان از خطـرات وصلـت فامیلـی می گفتیـم؛ از 
بچه هایـی که ممکن اسـت با نقـص ژنتیکی به دنیـا بیایند و یا 
هزارتـا مشـکل دیگر، به هیـچ عنوان حرف مـا را نمی پذیرفتند. 
بـرادرم بیـژن بـا دختـر داییم مـژگان کـه از بچگی با مـا بزرگ 

دردمندان همه از صبر
 قرار می گیرند...

شـده بود، ازدواج کرد و خواهرم سـهیا هم زن بهنام پسـرِ خاله 
سـرور شـد. نمی دانـم از روی عشـق بـود یا عـادت و اجبـار، هر 
دوی آنهـا زندگی خوب و خوشـی داشـتند. امـا حالا دیگر نوبت 
بـه مـن رسـیده بـود و مـادرم شـب و روز دعا می کـرد که یک 

بخـت و بالیـن خوب به سـراغم بیاید.
بالاخـره انتظـار مـادر بـه سـر رسـید و خانـواده عمو مـرا برای 
پسرشـان حسـین خواسـتگاری کردنـد. با بغـض و گریه گفتم؛

 »دلـم اونـو نمی خـواد. خیلـی بـه مـادرش وابسته سـت. واسـه 
همیـن ازش خوشـم نمیـاد. به نظرم نـه قیافه خوبـی داره و نه 
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کار و بار مشـخصی. ولم کنید می خـوام درس بخونم و توکنکور 
دانشگاه شـرکت کنم.« 

مـادر در جـواب رو تـرش کـرد و گفـت؛ »خوشـم نمیـاد یعنی 
چـه! دختـر و پسـر وقتی خطبـه عقد بینشـون خونده بشـه و 
سـر خونه و زندگی مشترکشـون برن، عاشـق همدیگه می شن. 
مگـه مـن و بابات عاشـق و معشـوق بودیم؟ نـه والله... یـک روز 
از مدرسـه بـه خونـه اومـدم، مـادر خـدا بیامـرزم گفـت لبـاس 
عـوض کـن چند تا چایـی وردار بیـار. بعد هم به یک چشـم به 
هـم زدن نامـزد بابات شـدم در حالـی که هنـوز داداش صداش 
می کـردم! یـه چند ماهی که گذشـت ازدواج کردیم و سـرخونه 
زندگـی خودمـون رفتیـم. الان هـم کـه می بینـی، حـاج آقا رو 
از جونـم بیشـتر دوسـت دارم. حـالا کـه خواهر و برادرت سـر و 
سـامون گرفتـن، تو هم شـوهر کن تـا خیال من و بابـات راحت 
بشـه و بتونیـم ایـن چند سـال باقیمونـده از عمرمون رو واسـه 
خودمـون زندگـی کنیم. یه مسـافرتی بریم، یـه زیارتی بریم. یه 

کـم اندوخته واسـه آخرتمون جمـع کنیم.« 
مـادرم آنقـدر زیـر گوشـم زمزمـه کـرد که خـودم را به دسـت 

سرنوشـت سـپردم و با حسـین سـر سـفره عقد نشسـتم.
طـی دوران عقد همه چیز نسـبتاً خوب بـود و من فکر می کردم 
حسـین هم به خودم و هم به شـروع زندگی مشـترکمان عاقه 
دارد. امـا پس از عروسـی، وقتی که  بالا و پایین هـای اول ازدواج 
را پشـت سـر گذاشـتیم، رابطه عاطفی و توجهش به من کمتر 
و کمتر شـد. دیگر از آن شـور و اشـتیاق اولیه و از آن آرزوهای 
بلنـد پروازانـه خبـری نبود. بر خاف گذشـته که بـه دنبال، هر 
فرصتـی بـرای خریـد یـک شـاخه گل یـا یـک هدیه هـر چند 
کوچـک بـود، دلـش نمی آمـد حتـی بـا خریـدن یک روسـری 

سـاده مرا خوشـحال کند.
در همیـن حواشـی اختاف هایـی هـم بین ما به وجـود آمد که 
ناشـی از وابسـتگی زیـاد بین شـوهرم و مادرش بـود. او به هیچ 
وجـه با خواسـته های مادر شـوهرم مخالفت نمی کـرد و البته از 
آن طـرف مـادرش هم به محض اینکه یکی دو روزی از حسـین 
بی خبـر می مانـد، دچـار اضطراب می شـد و خـودش را بـه در و 

می زد! دیوار 
بارهـا در مـورد ایـن بی تفاوتـی و بی توجهی با هم حـرف زدیم. 
ولی همسـرم سـریع جبهـه می گرفت و با عصبانیـت می گفت؛ 
»مـن همینـم که هسـتم. کاً از ایـن رمانتیک بازی هـا و لوس 
بازی هـا و هدیـه گرفتن و دادن ها خوشـم نمیاد. راسـتی بهتره 
ایـن رو هـم بدونی که من اصـاً نمیخواسـتم ازدواج کنم. فقط 

بـه اصـرار مـادرم که تو تا این حـد در برابـرش گارد داری، قبول 
کـردم کـه زنـم بشـی! حالا هـم بیشـتر از ایـن روتو زیـاد نکن. 
بـاز هـم می گم همینه که هسـت! بـه هر حال خواسـتی بمون 

نخواسـتی بفرما! راه همیشـه واسـه رفتنت بازه...« 
انـگار دنیـا روی سـرم هـوار شـد. حـالا دلیـل رفتار سـردش را 
می فهمیـدم. یـک لحظـه دلم خیلی شکسـت. تقریبـاً مطمئن 
شـده بـودم که شـاید مثل یک »دخترعمـو« برایـم ارزش قائل 
می شـد ولـی هیـچ وقـت بـه عنـوان همسـر دوسـتم نداشـت 
و فقـط بـه احتـرام مـادرش بـه ایـن وصلـت رضایـت داده بود. 
نمی دانسـتم چـکار کنـم، نمی دانسـتم از ایـن بـه بعـد چـه 
رفتـاری داشـته باشـم. اما هـر چه بود بـه طـاق و جدایی فکر 
نمی کـردم چـون با هـزار امیـد و آرزو پا به خانه بخت گذاشـته 
بـودم و نمی توانسـتم بـه همین سـادگی همه چیـز را رها کنم. 
از طرفـی دلـم نمی خواسـت خانـواده ام را کـه فکـر می کردنـد 
راضـی و خوشـبخت هسـتم؛ درگیر مشـکات پـس از طاق و 

نگرانی هـای بعـدی کنـم و آرامششـان را بـه هـم بریزم.
  میوه شیرین صبر  

همیشـه ناراضی و ناراحت بودم و احسـاس رضایت و شـادمانی 
نمی کـردم چـون طـوری رفتـار می کـرد کـه انـگار به اجبـار با 
مـن زیـر یک سـقف زندگـی می کند. امـا این حرف مـادر را که 
می گفـت زن و مـرد در کنـار هم به زندگی عاقمند می شـوند، 
همیشـه در ذهنـم تداعـی می شـد. بنابرایـن تصمیـم گرفتم با 
صبر و مدارای بیشـتر او را به زندگی مشـترکمان وابسـته کنم. 
یعنـی راه دیگـری نداشـتم. طـاق و جدایی فقط وضـع را بدتر 
می کـرد. واقعیـت این بود که حسـین شـخصیت بـد و ناجوری 
نداشـت. مثـاً اهـل خیانـت و زن بارگـی نبـود. حـال و حـرام 
سـرش می شـد. بـدون خانـواده دنبـال تفریـح و خوش گذرانی 
نمی رفـت. پـس بایـد کـه بـا صبـوری او را بـه طـرف خـودم 

می کشاندم.
سـعی کـردم محبتـم را بیشـتر کنـم. وقتی از سـرکار بـه خانه 
برمی گشـت، بـا روی خـوش و بـا سـر و وضـع مرتبـی بـه 
اسـتقبالش می رفتـم. کیک، شـیرینی یا غذا را فقط به سـلیقه 
او درسـت می کـردم. سـعی کـردم بـه چیـزی اعتـراض نکنـم 
و بـه اصطـاح حـرف حـرف خـودش باشـد. امـا بی فایـده بود. 
مـن جایـی تـوی دلـش نداشـتم، مـرا نمی دیـد و دلـش بـرای 

نمی سـوخت.  تنهایی هایـم 
مشـکل دیگرمـان ایـن بود کـه برای همـه تصمیماتـش، همه 
برنامه هایـش؛ فقـط نظـر مـادرش را می پرسـید و حتـی یـک 



خط زندگی شماره 45  |   تابستان  1399خط قرمز 28

خریـد سـاده یـا یـک دورهمـی دوسـتانه و حتـی دیـدار بـا 
خانـواده ام بایـد بـا حضـور زن عمـو صـورت می گرفـت.

چنــد بــاری بــه آشــکارا نارضایتــی ام را از ایــن وضعیــت نشــان 
دادم ولــی در کمــال خونســردی جــواب داد؛ »مطمئــن بــاش 
کــه مــادرم صــد برابــر بــه تــو ارجحیــت داره. تــو حســرت ایــن 
بمــون کــه ارزشــت از مــادر بیشــتر بشــه! هیچ کــس نمی تونــه 
جــای اون رو واســه مــن بگیــره بخصــوص تــو کــه کارات عادی 

نیســت و همیشــه ناراضی هســتی!«
راسـت می گفـت، مدتی بـود که با وجود همه سـعی و تاشـم، 
همیشـه از درون ناراحت و ناراضی بـودم و کاماً حس می کردم 
دلیـل اینکـه تـا این حـد مرا نادیـده می گیـرد و به احساسـاتم 
اهمیـت نمی دهـد ایـن اسـت کـه ایـن زندگـی براش بـه هیچ 
وجـه جالب نیسـت پس هر چقدر سـعی کنم که حـال و هوای 
خانـه شـیرین و پـر آرامش باشـد، فایده ای نـدارد، چون اساسـاً  

برایش کشـش ایجـاد نمی کردم. 
روزگار داشــت بــه همیــن منــوال می گذشــت که خدا خواســت 
ــین  ــی زدم، حس ــدس م ــه ح ــور ک ــدم و همان ط ــاردار ش و ب
ــت؛  ــت گف ــا عصبانی ــرد و ب ــی برخــورد ک ــا ســردی و نگران ب
ــا  »همیشــه دلواپــس چنیــن روزی بــودم. تــو می خواســتی ب
داشــتن یــه بچــه، جــای پــا تــو زندگــی مــن ســفت کنــی! اگه 
ــا هــم کنــار نیاییــم چطــور می تونیــم از همدیگــه خــاص  ب
ــا بچــه چیــکار کنیــم؟ از اون کــه نمی تونیــم جــدا  بشــیم. ب

» بشیم!
ــاز هــم انتظــار  ــا وجــود اینکــه احساســش را می دانســتم، ب ب
چنیــن رفتــاری را نداشــتم و اگرچــه بــاز هــم دلــم شکســت 
ولــی بــا خــودم گفتــم؛ »مــن دیگــر یــک مــادرم. بــه خاطــر 
خــودم نــه، بلکــه بــه خاطر ایــن موجــود کوچکــی کــه دارد در 
وجــودم شــکل می گیــرد؛ بایــد قــوی و بردبــار باشــم و انگیزه ام 

بــرای ادامــه بیشــتر شــود.«
ــا  ــت ت ــراب گذش ــی و اضط ــا تنهای ــم ب ــان بارداری ــه زم هم
بالاخــره فرشــته کوچکمــان بــه دنیــا آمــد. واقعــاً باورکردنــی 
نبــود. از همــان روزهــای اولــی کــه بچــه متولــد شــد، زندگــی 
ــر و رو کــرد. همــه دورمــان جمــع شــدند و فضــای  مــا را زی
خانــه پــر از مهــر و محبــت شــد. مادرشــوهرم مثــل مــادری 
مهربــان از مــن و نــوزادم مراقبــت می کــرد. عمه هــا بــا صــدای 
بلنــد قربــان صدقــه اش می رفتنــد و پــدر شــوهرم می گفــت؛ 
»هــر بــار کــه بغلــش می کنــم انــگار ده ســال بــه عمــرم اضافه 

می شــه.«

از همــه مهم تــر از رفتــار شــوهرم بهــت زده شــده بــودم. از کنار 
ــید و  ــم را می پرس ــدام حال ــورد. م ــکان نمی خ ــه ت ــن و بچ م
ســعی می کــرد از هــر نظــر راحــت باشــم. خوشــبخت شــده 
ــه  ــه ب ــن خوشــی ها ک ــدر ای ــه ق ــردم ک ــودم و ســعی می ک ب
لطــف خداونــد برایــم فراهــم شــده بــود را بدانــم. بــرای همین 
روزی هــزار بــار بــه درگاهــش شــکر می کــردم و آرزو می کــردم 
ایــن خوشــبختی ادامــه داشــته باشــد. غاقــل از اینکــه روزگار 

تقدیــر دیگــری برایــم رقــم زده اســت!
نـوزادم سـه ماهه شـد که متوجه شـدم وزن اضافـه نمی کند. از 
طرفـی بعـد از شـیرخوردن نفخ می کرد و از درد شـکم شـب و 
روز خواب نداشـت. یک روز دچار اسـهال شـدید شـد و به ناچار 

او را بـه بیمارسـتان اطفال بردیم.
آنجـا خانـم دکتـر حاذقـی دختـرم را معاینـه کـرد و بافاصله 
دسـتور بسـتری داد. وقتـی نگرانـی و اضطرابـم را دیـد توضیح 
داد کـه؛ »احتمـال مـی دم با توجه به اینکه با همسـرت نسـبت 
فامیلـی داری؛ بچـه دچار یه نقص ژنتیکی باشـه. واسـه همین 
یـه چنـد روزی بسـتریش می کنـم تا بـا آزمایش و مشـورت با 
همکارهـای دیگـه بـه جـواب قطعی برسـم. بـه هر حـال برای 

ترخیصش عجلـه نکن.«
در یـک لحظـه انگار دنیا روی سـرم خراب شـد. نقص ژنتیکی... 
همیشـه از ایـن موضـوع می ترسـیدم و عاقبت ترسـم بر سـرم 
آمـده بـود. چـون ما توی فامیلمـان بچه معلول داشـتیم؛ یعنی 
یکـی از دختـر خاله هایـم محجـور ذهنـی بـود و یکـی دیگر با 
انحـراف و بدشـکلی سـتون فقـرات به دنیا آمـده بـود و این بار 

مـن با آن کابـوس ترسـناک روبرو شـده بودم.
 جگــرم ســوخته بــود و نمی دانســتم چــکار کنــم تــا کمــی از 
آتــش درونــم کــم شــود. کجــا بــروم کــه شــاید حتــی بــرای 
ــا و  ــان بیقراری ه ــم. در هم ــش برس ــه آرام ــه ب ــک لحظ ی
بی تابی هــا ناگهــان چشــمم بــه نمازخانــه بیمارســتان افتــاد. 
ــی را  ــه قرآن ــردم و بی مقدم ــاز ک ــه در را ب ــض و گری ــا بغ ب
ــرآن  ــا ســوز دل ق ــم. گوشــه ای نشســتم و ب در آغــوش گرفت
خوانــدم. بــه خــدا التمــاس کــردم. بعــد بــرای خوانــدن نمــاز 
نیــاز رو بــه قبلــه ایســتادم و بــا هــزار آرزو و تمنــا ســر بــر مُهــر 
گذاشــتم. نمــاز حاجتــم را کــه تمام کردم احســاس کــردم تب 
و تــاب درونــم آرام شــد. انــگار یکــی در درونــم داشــت بــه مــن 
تســلی مــی داد. بــا خــودم گفتــم، تمــام ایــن مــدت کــه مــورد 
بی مهــری شــوهرم قــرار می گرفتــم، خداونــد ســایه لطفــش را 
از ســرم برنداشــت. همــه آن روزهــا و شــب ها کــه در تنهایــی و 
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ســکوت اشــک می ریختــم، یــاد او مــرا بــه آرامــش می رســاند. 
پــس بــاز هــم بایــد امیدوارانــه صبــر کنــم تــا خــودش راهــی 
بــه رویــم بــاز کنــد. او نمی خواهــد بنــده اش را تــا ایــن انــدازه 
ــه  ــا ب ــدم کــه؛ »خدای ــه دل نالی ــد. ســپس از ت پریشــان ببین
ــه دســت های توانایــت  ــو تــوکل می کنــم و همــه چیــز را ب ت
می بخشــم. نگــذار بچــه ام از دســت بــرود و مــن تــا آخــر عمــر 

ســوگوارش بمانــم.«
چنـد روزی را در کنـار پدرش مثـل آدم های خواب زده شـب را 
بـه روز و روز را به شـب رسـاندم تا اینکه یـک روز خانم دکتر ما 
را بـه دفتـرش دعـوت کرد. تـا در را باز کـردم و نگاهم به لبخند 

شـیرینش افتاد، نـور امید به قلب ماتـم زده ام تابید.
خانــم دکتــر بــدون مقدمــه اینطــور توضیــح داد کــه؛ نوزادتــان 
دچــار یــک بیمــاری بــه اســم »عــدم تحمــل لاکتــوز« اســت. 
ــا و بزرگســالانی  ــادرزادی و بچه ه ــوع اختــال م ــه ن یعنــی ی
ــن  ــوان نمی تون ــچ عن ــه هی ــد ب ــن مشــکل درگیرن ــا ای ــه ب ک
شــیر یــا مشــتقات شــیر رو هضــم کنــن. یعنــی آنزیــم هضــم 
ــه اینکــه  ــا توجــه ب شــیر در بدنشــون تولیــد نمی شــه. امــا ب
عائــم بیمــاری در بچــه شــما خیلــی شــدید نیســت، حــدس 
می زنــم بــه مــرور و بــا بزرگ تــر شــدنش، ایــن مشــکل هــم 
کمتــر بشــه. ولــی در حــال حاضــر مــادر بایــد شــیردهی رو 
قطــع کنــه چــون شــیر شــما حکــم ســم رو بــراش داره. مانــع 
رشــدش می شــه و فشــار و درد زیــادی بــه سیســتم گوارشــش 

ــه  ــد بچ ــه بع ــه. از الان ب وارد می کن
بایــد بــا شــیر گیاهــی تغذیــه بشــه. تا 
شــش ماهگــی خیلــی مراقبــش باش، 
بــه غــذا کــه بیفتــه سیســتم ایمنــی 
بدنــش قوی تــر می شــه. فقــط تکــرار 
می کنــم شــیر، ماســت، پنیــر یــا هــر 
چیزی کــه ردی از لبنیات توش باشــه 
بــرای دخترتــون کامــاً ممنوعــه. اگــه 
بــه ایــن موضــوع بی توجهــی کنیــن، 
ــه و  ــه می ش ــوء تغذی ــار س ــه دچ بچ
از همســن و ســالاش چــه بــه لحــاظ 
ذهنــی یــا جســمی عقــب می مونــه.«
بعـد از آن روز همـه تاشـمان تهیـه 
داروهـا و شـیر خشـکِ گیاهـی بـود. 
گاهـی شـوهرم خـودش را سـرزنش 
بچـه  گذشـت،  مـاه  شـش  می کـرد. 
کم کـم بـه غـذا خـوردن افتـاد و جان 
گرفـت. پـس از دوسـالگی وقتـی دکتـر آزمایشـات دقیق تـری 
انجـام داد با خوشـحالی گفـت؛ »همونطور که حـدس می زدم، 
بـه مـرور و به کمک داروها بدنـش داره تولید آنزیم می کنه ولی 
در هـر حـال بایـد مراقـب باشـید. خدا رو شـکر بچه دچـار اون 
نقـص شـدیدی که احتمالـش رو می دادم نیسـت. فکر می کنم 
در آینـده مشـکل زیـادی نخواهید داشـت. ولی اگه خواسـتین 
بچـه دوم رو بیاریـن، حتماً یک سـری آزمایشـات تخصصی در 

دوران بـارداری بدیـن.«
ـــش  ـــم پی ـــر می کنی ـــه فک ـــور ک ـــاع آن ط ـــه اوض ـــا همیش ام
نمـــی رود. چـــون همیـــن چنـــد وقـــت پیـــش بـــود کـــه 
دخترمـــان را پیـــش دبســـتانی ثبـــت نـــام کـــردم و بـــرای 
پســـرم کـــه تـــازه از شـــیر گرفتمـــش، پســـتانک تـــازه ای 

خریـــدم.
بـــه گذشـــته کـــه نـــگاه می کنـــم می بینـــم صبـــر و 
ــاهد  ــا شـ ــد تـ ــث شـ ــدا باعـ ــه خـ ــم بـ ــاری و توکلـ بردبـ
خوشـــبختی و اتفاقـــات بهتـــری در زندگـــی باشـــم. امـــا هنـــوز 
ـــه  ـــا باشـــند ک ـــرد و زن در سراســـر دنی ـــزاران م ـــاید ه ـــم ش ه
ــد.  ــج می برنـ ــان رنـ ــی همسرشـ ــی و بی توجهـ از بی محبتـ
راســـتی تکلیـــف ایـــن آدم هـــا کـــه همیشـــه در حســـرت 
ـــی  ـــت نوازش ـــا دس ـــز ی ـــت آمی ـــرف محب ـــک ح ـــنیدن ی ش
ـــر سرشـــان کشـــیده شـــود، چیســـت؟ ـــی ب ـــه از روی مهربان ک
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یکـی از مشـکاتی کـه بعضـی زوج هـا پـس از شـروع زندگـی 
مشـترک با آن مواجه می شوند، سردی و بی مهری همسرانشان 
اسـت. که به دلیل نداشـتن مهارت در ابراز محبت واحساسـات 
عاطفـی خود گریبانگیر آن می شـوند همسـری کـه قاعدتاً باید 
حضـور عاطفی زیادی در خانواده داشـته باشـد و فضای خانه را 

سرشـار از صفا و صمیمیت نمایند.
 راه حل چیست؟ 

-گاهـی اختـاف نظـر و بحـث و دعواهـا به حدی می رسـد که 
زن و شـوهر یـا هریک از آنها فکر می کنند که از ازدواج خسـته 
و دل زده انـد و هیـچ عاقه ای به ادامه ایـن وضعیت ندارند. البته 
همیشـه این نارضایتی ها و ناراحتی ها موقت و زودگذر نیسـتند 
بلکـه گاهی احساسـاتی بسـیار قوی هسـتند کـه حتی ممکن 

اسـت انسـجام خانواده را در معرض خطـر قرار دهند.
 در هـر حـال اگر شـما هـم با چنین مشـکلی مواجه هسـتید، 
نخسـت بایـد در نظـر داشـته باشـید که هیچ خشـم یـا نفرتی 
بـدون دلیـل و علـت نیسـت. شـاید بـدون قصـد و ناخواسـته 
کارهایی را انجام می دهید که احسـاس بد و ناخوشـایندی را در 
رابطـه ایجاد می کند. پس گذشـته را مورد بررسـی قرار دهید و 
ببینیـد ایـن خشـم، یا رنجش و یـا هر حس منفـی دیگری که 

اکنون وجود دارد، ازکی و کجا شـروع شـده، منشـأ آن چیسـت 
و شـما تاکنـون چه تاشـی بـرای بهبود ایـن روابـط کرده اید؟

 صادقانــه بــه قضــاوت خــود بنشــینید و چنانچــه بــه ایــن 
درک رســیدید کــه شــما هــم دچــار کاســتی ها و ایرادهایــی 
هســتید؛ شــیوه صحیــح برخــورد و رفتــار در خانــواده را 
بیاموزیــد. بهتــر اســت در رفتــار و اندیشــه هایتــان تجدید نظر 
کنیــد؛ از حساســیت هایتان کــم نمــوده و بــه جــای آن عشــق 

ــواده نماییــد. و عاقــه و آرامــش را وارد خان
 بــه خاطــر داشــته باشــید؛ منطقی تریــن راه بــرای 
ــه  ــن اســت ک ــی مشــترک ای ــا مشــکات زندگ ــه ب مواجه
ــرتان، در  ــارات همس ــته ها و انتظ ــه خواس ــه ب ــن توج ضم
ایــن بــاره گفتگوهــای دوســتانه ای داشــته باشــید. نگذاریــد 
ــه ای از ابهــام بماننــد. چــون  مســائل و ســوءتفاهم ها در هال
ــورد  ــد چــرا م ــه بدان ــردی ســت ک ــر زن و م ــن حــق ه ای

ــت.  ــه اس ــرار گرفت ــری ق ــم و بی مه خش
و بالاخــره توصیــه می کنیــم بــرای حفــظ زندگــی مشــترکتان 
صبــور باشــید و  مســائل را بــا نــگاه منطقــی و عقانــی مــورد 
بررســی قــرار دهیــد تحــت تأثیــر احساســاتی مثــل خشــم، 

نفــرت و نگرانــی... بــا مشــکات رو بــه رو نشــوید.

دکتر نسرین طوسی  |   روانشناس

در سایه ســار صبـر
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»صبـر و بردبـاری« پیشـه کنید. چرا که صبر یکی از نخسـتین 
محسـوب         ازدواجـی  هـر  دوام  لازمـه  کـه  مهارت هایی سـت 
می شـود. یـک صفـت عالـی و تأثیرگـذار کـه در گذر زمـان به 
حـل بسـیاری از مشـکات بـه ظاهـر پیچیـده و دشـوار کمک 

نمـوده و بـه بهبـود روابـط عاطفـی می انجامد.
هـر چند کـه صبور بـودن و در انتظار گـذر زمان مانـدن، امری 
سـخت و طاقت فرساسـت امـا به عنوان یـک انگیزه و پشـتوانه 
قـوی بـرای تحمـل سـختی ها، بسـیار مؤثـر و کارآمـد اسـت. 
بـه نوعـی کـه برخـی از کارشناسـان معتقدنـد در حـال حاضر 
کـم صبـری در جامعـه زمینـه افزایـش طـاق را فراهـم کرده 
و زوج هـای زیـادی بـه همیـن دلیـل کانـون خانـواده را از هـم 
گسسـته اند. حـال آنکه شـکیبایی و گذشـت، مانع ویرانـی و از 

هم گسـیختگی خانـواده می شـود. 
صبـر یعنـی اجتنـاب از انجـام کارهایی کـه به وخامـت اوضاع 
می انجامـد و خـودداری از بـروز برخی احساسـات که فاصله ها 
را بیشـتر می نمایـد و بـه سـردی روابـط دامـن می زنـد. صبر 
یعنـی بی قـراری نکـردن، بی تابـی نکـردن، بـا افسـردگی و 
دلتنگـی زندگـی نکـردن. یعنـی تحمـل مشـکات و رضـا به 
قضـای الهـی و پذیـرش رنـج بـر خویشـتن بـرای رسـیدن به 
موفقیت. صبر، رابطه مغشـوش را به رابطه ای سـالم و مسـرت 

بخـش تبدیـل می کند.
 پیونـد عاطفـی قـوی و مسـتحکم، هدفـی والایی اسـت که 
در یک رابطه زناشـویی بسـیار مهم و ارزشـمند بشـمار می رود. 
بـر این اسـاس انجـام کارهایی که بـه تقویت رابطـه عاطفی در 
ازدواج کمـک می کنـد ماننـد صبـور بـودن، خـودداری از ابـراز 
خشـم و نارضایتـی  و دوری از غـرور و تکبـر، اقداماتی حیاتی و 
نشـان دهنده تعهـد و تـاش زوج ها برای رسـیدن بـه ازدواجی 
طولانی تـر، قوی تـر و شـادتر هسـتند. قطعاً چنیـن پیوندی به 
زن و مـرد کمـک می کند تا ضمن اینکه خود از نظر احساسـی 
و روحـی در وضعیـت بهتری به سـر ببرند، همسـر و والد خوب 

و متعهدی نیز باشـند. 
 ختـم کام اینکـه خانـواده باید محیطی صمیمـی و کانونی 
بـرای رشـد و پیشـرفت و تعالـی زن و مرد باشـد و راه رسـیدن 
بـه این هدف، همراهی و هم گامی همسـران و داشـتن رابطه ای 
سرشـار از عشـق و عاقه اسـت. اما گاهی زن و شـوهر به عشق 
همسرشـان متعهـد و پایبنـد نمی ماننـد و شـرایط زندگـی و 
اتفاقاتـی کـه بـا آن مواجه می شـوند، ممکن اسـت احساسـات 
عاطفی آنان را دسـتخوش تغییرات آزاردهنـده ای نماید. در این 

شـرایط بهتر آن اسـت که صبر پیشـه کنید و با تدبیر و دانایی 
عشـق و عاقه وافری را در ذهن و قلب همسـرتان احیاء نمایید.

به خاطر داشـته باشـید صبر و گذشـت نخسـتین قانونی است 
که باید در خانواده حاکم باشـد. شـکیبایی سـبب می شود زن و 
مـرد در طـول زمـان یاد بگیرنـد که موظفند نه تنهـا عادت ها و 
خصلت هـای منفی همدیگر را بپوشـانند، بلکـه این ویژگی های 
ناخوشـایند را بـا رفتـار و منـش مطلوب خود بـه خوبی و نیکی 
تبدیـل کننـد. بنابرایـن بدی ها و کینه هـا و دشـمنی ها را انکار 
کنید؛ جسـارت اعتراف به اشـتباه را داشـته باشـید؛ به همسر و 
به زندگی مشـترک عشـق بورزید و هر آنچه که او  می پسـندد 

و او می خواهـد را مـورد احترام قـرار دهید.
بـه کـودکان عشـق و محبـت بدهیـد و بـا خانواده هـای پدری، 
رفتـاری تـوأم بااحتـرام داشـته باشـید. باشـکوه زندگـی کنید، 
عاشـقانه ببینیـد و بـر مشـکات و کمبودهـای مالـی متمرکز 
نشـوید. از باهـم بودن هـا لذت ببریـد و قدر زندگـی را لحظه به 

لحظـه و قـدر موهبت هـای الهـی را ذره بـه ذره بدانیـد.
و..........کوتـاه سـخن آنکـه اگر می خواهید برای همیشـه زندگی 
سرشـار از عشـق و عاقه ای را در کنار همسـرتان تجربه کنید؛ 
 بـا او رفتار تحکم آمیز و کنترل گرایانه نداشـته باشـید و هیچ 
وقـت فرزنـدان، خانـواده پدری یا دوسـتان خود را ارجح تـر از او 

ندانید. پس از ازدواج، اولویت اولتان همسـر شماسـت.
 او را مـورد سـرزنش و انتقـاد مداوم قـرار ندهید و همه فکر و 
تاشـتان را بر تغییر افکار و خصوصیاتش متمرکز نکنید. چون 
شـما به راحتی نمی توانید از یک انسـان بالغ، کسـی را بسـازید 

که همیشـه در آرزویش بودید. 
 بدخلـق و آتشـین مزاج نباشـید. رنجورنمایـی نکنید. ضمن 
اسـتفاده از واژه هـای خـوب، مهـارت کامی تان را تقویـت و در 
بیـان صحبت هایتـان دقـت کنیـد. مبـادا بـا گوشـه و کنایـه و 
زخـم زبـان و حرف هـای تنـد و نیـش دار او را از خانـه فـراری 
دهیـد! به بهداشـت، زیبایی و آراسـتگی ظاهرتان توجه داشـته 
باشـید. اجـازه ندهیـد کار و تاش برای کسـب مادیـات، روابط 

عاطفی تـان را تحـت تأثیـر قـرار دهد.
در پایـان یـادآور می شـویم کـه گاهـی زندگی مشـترک مانند 
بیمـاری محتضر و آسـیب دیده به سـوی مـرگ و نابودی پیش 
مـی رود؛ با عشـق، صبر و مهربانی، این رابطه نیمه جـان را دوباره 
بازسـازی و احیـاء نماییـد و اگـر علیرغـم همه ایـن تاش ها باز 
هـم شـاهد بی مهـری و کـم توجهـی همسـرتان بودیـد، بـرای 

بهبـود رابطـه به مشـاوری آگاه و بادرایـت مراجعه نمایید. 
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همه ما از همان کودکی اظهار نظرهای اطرافیان را درباره زندگی 
مشترک خود یا اطرافیان شان شنیده و در رسانه های جمعی 
نیز شاهد سناریوهای تکراری از این روابط هستیم. اهالی کتاب 
دوست سرزمین ما می دانند که ازدواج و مسائل مربوط به آن یکی 
از مضامین اصلی ادبیات جهان است.مواجهه مکرر با این موارد 
موجب می شود که ما در ذهنمان باورها و اعتقاداتی را درباره 
ازدواج پرورش دهیم که متأسفانه همیشه هم درست نیستند. این 
باورها یا افسانه های غلط در ذهن ما جای گرفته و همچنان که 
ما رشد کرده ایم آن ها نیز مستحکمتر شده اند. این باورها هنگامی 
که ما در بزرگسالی تصمیم به ازدواج و انتخاب همسر می گیریم 

خود را نشان می دهند.برای کاهش اثرات منفی این انتظارات 
غیرواقع بینانه یا »افسانه ها«  بر رابطه و رفتار زوجین بایستی آنها را 
اصاح کرد .همانطور که گفته شد این انتظارات از تجربه شخصی 
افراد گرفته شده است و این تجارب از فرهنگ، جامعه و خانواده 
کسب شده است، به عبارتی افسانه ها یا اسطوره ها آموخته شده و 
اکتسابی هستند. بعد از ازدواج بعضی از این افسانه ها حذف شده و 
بعضی از آن ها باقی می مانند، در صورتی که افسانه های غلط باقی 

بمانند، سامت رابطه زوجین را به خطر می اندازند.
اصلی  و  اولیه  خانواده های  پیام های  بقایای  افسانه ها  از  بعضی 
هستند که والدین، آن ها را بدون اینکه خود آگاهی داشته باشند، 

امیــد نجیمی گشتاســب | کارشــناس ارشــد مشــاوره خانواده
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به فرزندانشان آموزش داده اند. زوج هایی که در ابتدای ازدواج خود 
و پس از آن با افسانه ها مواجه می شوند و نسبت به آن ها شناخت 
پیدا می کنند، فرصت مناسب تری را برای بحث درباره آن ها پیدا 
می کنند. زوجین هر چقدر پیام های غیرواقع بینانه را بیشتر کشف 
کنند، بیشتر قادر می شوند باور ها و رسوم مشترک جدیدی را برای 

رابطه خود خلق کنند.
این مقاله می تواند ما را در شناخت و مقابله با برخی از مهم ترین 
افسانه ها و باورهای غلط آشنا کرده و از بروز احساسات منفی در 

ما ممانعت بعمل آورد.
 افسانۀ اول

 ازدواج تمام آرزوهای شما را برآورده می کند  
افراد بسیاری هستند که تصور می کنند ازدواج یک موقعیت 
استثنایی است که به آنها ارزش می هد و این نشانه ارزشمند 
بودنشان است که کسی آنها را برای ازدواج انتخاب کرده است. 
اصطاح »مرد مجرد« به بدی کلمه »ترشیده« یا »پیردختر« 
نیست. با وجود این بعضی از افراد تصور می کنند که ازدواج تمام 
آرزوهایشان را برآورده می کند و بر این باورند که »ازدواج به معنای 

همه چیز و پایان همه چیز است«. 
 حقیقت: مسلماً قصد همه ما از زندگی مشترک، خوشبختی 
است. اما همه این خوشبختی با ازدواج محقق نمی شود. قرار 
نیست سختی های زندگی شما بعد از ازدواج تمام شوند. ازدواج 
هم یک مرحله از زندگی است که دغدغه های خاص خودش 
را دارد اما به دلیل این که شما در انتخاب فرد مقابل و سبک 
زندگی تان اختیار دارید، می تواند کم تنش تر از زندگی مجردی 
شما باشد اما به هر حال نباید به ازدواج به عنوان راه نجات بخش 
زندگی نگاه کنید. هنگامي که افراد برای رسیدن به آرزوهای خود 
ازدواج مي کنند، همواره تهدیدهای هیجانی بارها در زندگی آن ها 
اتفاق مي افتد.در ازدواج های مختلف ما شاهد این مسائل بوده و 
مي بینیم که برخی از زوجین چگونه به یکدیگر چسبیده اند و 
آزادی های فردی را از هم گرفته اند؛ نه از روی عشق بلکه از روی 
ترس و احساس گناه. بدین ترتیب زوج ها رفته رفته به »زوجین 
اکسیژنی« تبدیل مي شوند، البته بدون این که باعث رشد و تقویت 
زندگی هم باشند. این موارد حتی در بین دوستان هم مشاهده 
مي شود. این که به هم مي گویند »تو همه دنیای منی، تو همه 
چیز منی و...«. می توان گفت این وابستگی مرضی حس خشم و 
انزجار را در هر دوی آن ها پرورش مي دهد. همسر وابسته از ناجی 
خود رفته رفته متنفر مي شود، زیرا پی مي برد که بدون او نمي تواند 
زندگی کند. در واقع این هیجان انگلی یا کنه ای می تواند به هر 

دو ضرر برساند.
عشق پخته هیچ وقت این احساس هیجان و شور انگلی را در 
فرد ایجاد نمي کند. یک انسان عاشق و پخته همواره این را تکرار 
مي کند که من مي توانم با تو یا بدون تو زندگی کنم اما خیلی 
ترجیح مي دهم که با تو زندگی کنم چون عاشقت هستم. امیدوارم 

که تو نیز این احساس را داشته باشی.
 افسانۀ دوم

عشق رمانتیک می تواند به ازدواجی خوب منجر شود.  
در ماه ها و سال های اول ازدواج زن و شوهر متوجه می شوند که 
همسرشان ویژگی ها و خصوصیات قهرمان رویأهایشان را ندارد. 
مرد آرمان گرای رمانتیک، بیهوده در جستجوی همسری است که 
مهربانی، امنیت و اشتیاق مادری آرمانی را برای او مهیا کند. زن 
رمانتیک از همسرش می خواهد که پدر، شوهر، مراقب، دوست، 

مونس و معشوقی آرمانی باشد.
حقیقت: مردان و زنانی که توقع دارند ازدواجشان استمراری از 
همان احساس عاشقانه اولیه باشد وقتی عشق رمانتیک می میرد 
وقتی  خورده اند.  فریب  می کنند  احساس  اغلب  زوج ها  این 
احساسات عاشقانه جای خود را به روال عادی زندگی روزمره 
بدهد این عشاق ناکام احساس می کنند ازدواج شان تهی شده 
است. در همین زمان است که طاق و جدایی را به خودشان 
نزدیک احساس می کنند. ازدواج رابطه جنجالی عاشقانه نیست، 
بلکه رابطه ای جدی و عملی است. افرادی که به ازدواج با دید 
مجموعه ای از انتظارات نامحدود عاشقانه مي نگرند، وقتی که با 
شکست و نامایمات زندگی مواجه مي شوند، شدیداً احساس 

ناامیدی مي کنند.
هرکسی که معنای واقعی و حقیقی عشق را دریابد، پی مي برد 
که این هیجان پیچیده برای رشد و بالیدگی احتیاج به زمان 
دارد. یعنی کشف قابلیت ها و حالاتی که در اثر با هم بودن آشکار 
مي شود و باعث تکامل و رضایتمندی مي شود. اغلب افراد هدف 
اصلی و عمده عشق را نمي دانند و یا گم کرده اند. اکثراً در همان 
ماه ها یا سال های اولیه ازدواج خود، قطعاً به این نتیجه مي رسند 
که همسر آن ها زن یا مرد رویایی  آن ها نیست، در این بین اغلب 
آن ها این توانایی را دارند که با این موضوع کنار بیایند و عده ای 
هم که گرفتار عشق جنجالی بی حد و حصر شده اند، قادر به این 
کار نیستند. زوجین متأهل باید خود را در مقابل فعالیت هایی که 
موجب مي شود هر کدام از آن ها در مقابل هم قرار بگیرند، خود 
را سازگار کنند. افراد باید عاشق شدن را بیاموزند؛ عاشق شدن 
غریزی یا فرایندی خودبخودی نیست. اگر بیشتر افراد بدانند که 
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چطور عشق رمانتیک را با محبت زناشویی عوض کنند 
و آن را مبنایی برای ازدواج موفق قرار دهند، می توانند از 
درد و ناراحتی هیجانی رها شوند. محبت زناشویی ممکن 
نیست بدون وجود چند خصوصیت کلیدی متقابل وجود 
داشته باشد: مهربانی، توجه متقابل، سازگاری با عادات 

یکدیگر، مشارکت در چندین فعالیت و احترام متقابل
 افسانۀ سوم

همسران خوب باید مایه خوشحالی هم باشند 
یکی از ناخوشایندترین خطاهایی که بیشتر اشخاص مرتکب 
می شوند این است که مسئولیت احساسات دیگران را می پذیرند. 
»تقصیر من است که رضا ناراحت است من نمی دانم چطور باید 
او باشم«»من هرکاری می کنم تا مریم را  همسر خوبی برای 

خوشحال کنم اما تأثیر عکس دارد« و ...
حقیقت: مفهوم» شادمانی« برای خود فرد یا دیگران معیاری 
است که اغلب برای تعیین ارزش فردی به کار می رود. در یک 
معنا شادمانی و خوشحالی به عدم درد و رنج، افسردگی، اضطراب 
یا دیگر حالات منفی جسمانی اشاره دارد یکی از موانع اصلی 
این عقیده این است که ناراحتی ها،ناامیدی ها و ناکامی ها بخش 
اجتناب ناپذیر زندگی هستند تاش برای فرار از موارد غیر قابل 
اجتناب تنها می تواند ناکامی را تشدید کند. واقعیت این است که 
وقتی بطور مستقیم به دنبال خوشحالی باشید نمی توانید آن را 
بدست آورید. خوشحالی محصول فرعی فعالیت های دیگر است. 
می توان گفت خوشحالی در پی انجام کاری که دوست دارید 
نمی آید بلکه در دوست داشتن کاری که انجام می دهید معنا 
می یابد. این مسئولیت همسران نیست که یکدیگر را خوشحال 
ناراحتی هایشان  یا  شادمانی  مسئول  خودشان  آدم ها  کنند. 
هستند. اینکه بگوییم »همسرم مرا با سرزنش هایش ناراحت 
می کند«  از نظر روان شناختی نادرست است. این حوادث نیست 
که ما را ناراحت می کند بلکه تعبیر و تفسیرهای خودمان از آن 
رخداد است که باعث ناراحتی مان می شود.پس خیلی صحیح تر 
است بگوییم: »من خودم را بابت اینکه همسرم در جمع مرا 
سرزنش می کند ناراحت می کنم«.اگر کسی بر این باور باشد که 
خوشحالی اش در دستان دیگری است گرایش می یابد که عقب 
بنشیند انتظار بکشد و توقع داشته باشد که خوشحالی مانند 
تکه ای بزرگ کیک در بشقاب به او تقدیم شود. خوشحال کردن 
شما بر عهده همسرتان یا هیچ کس دیگری نیست اما سعی کنید 
به هیچ کس اجازه ندهید شادی و لذتی را که می توانید وارد 

زندگی تان کنید از بین ببرد.

 
افسانۀچهارم

عاشقان حقیقی ناخودآگاه از همه افکار و احساسات یکدیگر 
مطلعند. 

این هم از این افسانه نشأت مي گیرد که عشق شورانگیز باید 
وجود داشته باشد که هر دو بتوانند ذهن همدیگر را بخوانند. 
در واقع بسیاری از مردم تصور می کنند که سازگاری حقیقی به 
معنای»هم فکر بودن« یا »موج یکسان داشتن« است. گاهی از 
افراد می شنویم که می گویند: »من که نباید همه چیز را برایش 
توضیح بدهم! اگر او واقعاً مرا دوست داشته باشد نیازی به توضیح 
دادن من ندارد و خودش می فهمد. اگر مجبور باشم توضیح دهم، 

دیگر فایده ای ندارد.«
حقیقت: این خوب است که در زندگی، دوستان خوب، عشاق، 
زوجین همه با هم کار کنند، متحد باشند و هر کدام دیگری را 
بفهمند و درک کنند و نسبت به عواطف هم آگاهی داشته و 
حساس باشند. عقاید و ترجیهات همدیگر را بدانند و احتمالاً آن 
قدر با هم جور باشند که به قول خودشان افکار هم را بخوانند. اما 
این احتمال هم هست که نتوانند به چنین درجه ای برسند و همه 
این موارد را انجام دهند. این افسانه حتی در مورد امور جنسی 
هم صادق است. در حقیقت زن و شوهر باید به یکدیگر یاد دهند 
که چطور باهم همراه باشند منظورشان را بگویند و آنچه را که 
می گویند توضیح دهند. از همسرتان توقع نداشته باشید ذهن 
تان را بخواند. یادتان باشد که ذهن خوانی برای رابطه صمیمانه 
بسیار مخرب است، زیرا فرد ذهن خوان آنچه واضح است را نادیده 

می گیرد و به تصورات خودش توجه می کند.
 افسانۀ پنجم

 زن و شوهر باید بهترین دوست هم باشند
آدم های زیادی بر این باورند که ازدواج ارتباطی است که در آن 
اصل دوستی باید تا حد نهایی و صمیمانه ترین درجه اش وجود 

داشته باشد.
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حقیقت: ساختار ازدواج با دوستی هم پوشی دارد اما هم معنا با 
آن نیست. ازدواج مشارکتی صمیمانه است در حالی که دوستی 
صمیمیتی مشترک است دوستان اغلب سال ها زیر یک سقف 
زندگی نمی کنند. هم چنین صمیمیت های مشترکشان به جای 
اینکه گسترده باشد، شدید است. زوج ها در بسیاری از رخدادهای 
روزانه شریک هستند بطوری که حالت احساسی یک همسر تاثیر 
مستقیمی در دیگری دارد.در نتیجه بار نظام زندگی زناشویی به 
راحتی می تواند سنگین شود.بعاوه در ارتباط دوستانه نیازها و 
عایق دو نفر که مستقل هستند مورد تاکید قرار می گیرد در 
حالیکه تمرکز ازدواج اغلب بر خانواده است. ارتباط دوستانه  تا 
حد زیادی باز و شفاف است و دو دوست صمیمی به گونه ای 
منحصر بفرد با هم مشارکت دارند هیچ ممنوعیتی یا محدودیت 
احساسی و کامی بینشان وجود ندارد. اما در ازدواج، نزدیکی 
مستمر جسمانی و همه مسئولیت ها و گرفتاری های مشترک، نیاز 
به درجه ای از فضای خصوصی احساسی را به وجود می آورد در 
حالیکه دوستی آرمانی ارتباطی همه جانبه است و ازدواج آرمانی 
به احتمال زیاد ارتباطی همه جانبه نیست. بهتر است تاش کنید 
همسرتان را با مسایل مختلف درگیر نکنیدخواه همسرتان را 
بعنوان»بهترین دوست« ببینید یا نه، نکته ی مهم این است که او 
را با خیال پردازی های خاص، آرزوها، هیجانات نامناسب یا دیگر 

اطاعاتی که بهتر است پیش خودتان حفظ شود، درگیر نکنید.
 افسانۀ ششم

در زندگی مشترک همیشه باید برنده باشید!
زوجین زیادی هستند که در زندگی مشترک به جای همکاری 
و تعامل مثبت مثل یک رقیب باهم برخورد می کنند. وقتی در 
زندگی شان اختاف و تعارضی پیش بیاید مثل یک رقابت ناسالم، 
جنگ و ستیز به وجود می آید. در این بین زمانی آسیب بیشتر 
می شود که افراد منفعت شخصی خودشان را در نظر بگیرند.
زوج هایی که گرفتار »کشمکش منیت«  می شوند مدام سعی 
می کنند خودشان و طرف مقابلشان را متقاعد کنند که از او بالاتر 
هستند. این زوج ها درباره اکثر مسائل مثل نحوه خرج کردن پول، 
شیوه بزرگ کردن فرزند و ... باهم مخالفت می کنند. آن ها هرگز 
حاضر به انداختن ساحشان نیستند هر شرایطی برای آنها یک 
تهدید است و از آن برای بالا کشیدن خودشان استفاده می کنند. 
می توان گفت زن و شوهر هایی که باهم رقابت دارند، اغلب به 

رفتار خشونت بار و تهدیدآمیز متوسل می شوند.
حقیقت: رقابت یک اصل سالم برای ازدواج نیست! اگر زوجین 
شریک نزدیک به هم در زندگی نباشند مهم ترین هدف ازدواج را 

نادیده گرفته اند. افراد می توانند در ورزش ها و سرگرمی ها رقابت 
کنند اما در ازدواج اگر شما و شریکتان زوج حقیقی نباشید و اگر 
به جای همسر،حامی و هم پیمان، رقیب یکدیگر باشید زندگی 

مشترکتان مشکل بزرگی پیدا خواهد کرد.
  افسانۀهفتم

 شما باید همسر خود را به یک انسان برتر تبدیل کنید
زن و شوهرهای زیادی هستند که قصد دارند بعد از ازدواج طرف 
مقابل را عوض کنند. بگذار ازدواج کنیم »من او را آدم مي کنم«. 
ممکن است این تنش در طرف مقابل هم باشد و او هم یک چنین 

تصمیمي داشته باشد. 
حقیقت: اشتباه است اگر فکر کنیم بعد از ازدواج کردن می توانیم 
همسرمان را به کلی تغییر دهیم. اصاً اشتباه است اگر فکر کنیم 
می توانیم کسی را تغییر دهیم.تنها چیزی که می توان به کمی 
تغییر در آن امید بست نمودهای رفتاری است که آن هم باید با 
ماحظاتی ویژه انجام شود. به عبارتی دیگر اعمال این تغییرات 
کار هر کسی نیست. پس اگر می خواهید راحت زندگی کنید به 
خودتان رحم کنید و درصدد تغییر کسی برنیایید. تاش کنید در 
رابطه با دیگران و عادات و رفتارهایشان از این سه راهکار استفاده 

کنید: بشناسید، بپذیرید و مدیریت کنید.
نکتـه مهـم اینجاسـت کـه ممکن اسـت بـا متأهل شـدن یا با 
ازدواج، همسـازی و سازگاری بین دو زوج بیشتر شود، نگرش ها 
و عواطف و احساسـات همسوتر از قبل شـود، اما هدف از ازدواج 
تغییـر آن هـا نبایـد باشـد بـه عنـوان کام آخر می تـوان گفت 
سـازگاری حقیقـی بـه هماهنگی و تعادلـی جزیی نیـاز دارد نه 

به تغییرات اساسـی.
 افسانۀهشتم 

 بچه دار شدن زندگی مشترک بد را اصاح می کند 
نتایج تحقیقات متعدد نشـان داده اسـت که بدنیـا آمدن فرزند 
اول معمـولاً موجـب احسـاس جدایی والدین از یکدیگر شـده و 
میزان اسـترس آنهـا را افزایش می هد. خانواده متعـادل به »ما« 
احتیاج دارد نه به »من«. بچه دار شـدن مسـئولیت بزرگی است 
که سـختی ها و فشـارهای تازه ای به زندگی مشـترک زن و مرد 
مـی آورد. تولـد فرزنـد می تواند تضادهـای پنهـان و تفاوت های 
مهـم زوجیـن را آشـکار کنـد. اگـر ازدواجـی پایـدار و متعـادل 
نباشـد بچـه دار شـدن حفـظ شـرایط را بدتـر می کنـد. اگر چه 
آمـار طـاق در زوج هـای دارای فرزند کمی پایین تـر از زوج های 
بـدون فرزنـد اسـت اما به هـر صورت بچه دار شـدن بـه خودی 

خـود هیچ یک از مشـکات زناشـویی را برطـرف نمی کند.
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وجــود آرامــش و خوشــبختی در خانــواده نقــش بسزایی دررشــد و بالنــدگی والدین 
ــول و  ــان اص ــه بی ــان ب ــواده، کارشناس ــط خان ــذا در خ ــدان دارد. ل ــت فرزن و تربی
روش هــای مناســب زنــدگی، شــیوه های صحیــح تربیــتی و راه های تقویــت ارتباط 

در ایــن نهــاد می پــردازد.

 زندگــی در دنیا مجموعه ای از اتفاقات خوشــایند و ناخوشــایند 
اســت و مــا قــادر بــه انتخــاب بســیاری از رویدادهــای زندگــی 
خــود نیســتیم. بعضــی از اتفاقــات در زندگــی مــا رخ می دهنــد 
کــه هیــچ کنترلــی باآن هــا نداریــم و ما قــادر نیســتیم انتخاب 
کنیــم کــه همــه چیــز بروفــق مــراد مــا صــورت گیــرد. امــا مــا 
ــه در ســختی ها  ــم ک ــار کنی ــه ای رفت ــه گون ــادر هســتیم ب ق
آســیب کمتــری ببینیــم و بــه خــود و دیگــران کمــک کنیم تا 
دچــار آســیب های روانــی و رفتارهــای مخــرب نگردیــم و برای 
تســکین موقتــی بــه مصــرف مــواد مخــدر رو نیاوریــم. آنچــه 
ســامت روانــی مــا را تأمیــن می کنــد نــگاه مثبت اندیشــانه به 

شفقت ورزی 
در پیشگیری و کنتــرل رفتارهای اعتیاد

دکتر مریم رئوفی | روان شناس

زندگــی و رویدادهــای آن اســت تــا بتوانیــم در مقابــل رنج هــا 
ــه جــای ســرزنش  ــاب آوری کنیــم و ب و فشــارهای زندگــی ت
ــود  ــرورزی را در خ ــفقت و مه ــادی ش ــدگاه انتق ــردن و دی ک
ــه معنــای  ــدگاه روانشناســی ب ــرورش دهیــم. شــفقت از دی پ
توجــه بــه رنــج و تــاش بــرای کاهــش رنــج و دوری از قضاوت 
ارزشــی و انتقــادی اســت. بیمــاری زمانــی ایجــاد می شــود کــه 
مــا نتوانیــم خــود یــا دیگــران رابــه دلیل اشــتباهات ببخشــیم 

و مــدام بــه ســرزنش خــود و آن هــا بپردازیــم. 
معیارهــای کمال گرایانــه کــه قالب هــای متعصبانــه بــه افــراد 
می دهــد و آن هــا را در احســاس گنــاه و ســرزنش قــرار 
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می دهــد موجــب نشــخوار فکــری و خــود ســرزنش گری 
می گــردد کــه بــه دنبــال آن اضطــراب و افســردگی و خصومت 
می آیــد. افــرادی کــه خــود را بــا دیگــران مقایســه می کننــد 
و احســاس رضایــت از خــود ندارنــد و تنهــا زمانــی خــود را بــا 
ارزش می بیننــد کــه همــه چیــز کامــل باشــد در دام ســرزنش 
ــان می شــوند.  ــا خودشــان نامهرب ــد و ب ــردن خــود می افتن ک
شــفقت ورزی در عــوض کمــک می کنــد تــا از خــود قدردانــی 
کنیــم و در رنج هــا دلجویــی داشــته باشــیم. مثبت اندیشــی بــه 
معنــای بی تفــاوت شــدن بــه امــور و خودخــواه شــدن نیســت 
بلکــه پذیــرش خــود و آزاد شــدن از قیــد ســرزنش و انتقــاد 

ــد.  ــرل می کن اســت و نشــخوار ذهنــی را کنت
  تاثیرذهن آگاهی و شفقت ورزی دررفتارهای اعتیادی 

یکــی از درمان هــای شــناختی، روش هــای ذهــن آگاهی اســت 
کــه بــرای پیشــگیری و درمــان بســیاری از رفتارهــای اعتیادی 
مثــل مصــرف مــواد مخــدر بــه کار مــی رود. در ایــن شــیوه بــه 
کســانی کــه درحــال دریافــت درمان هــای اعتیــادی هســتند 
ــود مصــرف  ــه مصــرف و ع ــش ب ــا از گرای کمــک می شــود ت
ممانعــت کننــد. نگرانــی اصلــی افــرادی کــه در حــال تــرک 
ــاره اســت.  ــده عــود و مصــرف دوب مــواد مخــدر هســتند پدی
ــادی  ــال های متم ــی س ــه در ط ــترده ای ک ــات گس در تحقیق
صــورت گرفتــه متوجــه شــدند کــه بســیاری از تعارضــات مثل 
کشــمکش های خانوادگــی، مشــکات تحصیلــی، اضطــراب و 
افســردگی، اختــالات شــخصیتی، تکانشــگری، شــروع مصرف 
ــدای  ــالان در ابت ــواد باهمس ــرف م ــیگار و مص ــگام س زود هن
ــه  ــاد ب ــش اعتی ــروع کننده و تداوم بخ ــل ش ــی از عوام نوجوان
ــاد بیــش از ســایر  ــراد معت ــواد مخــدر هســتند. اف مصــرف م
ــی، شــرم، اضطــراب،  ــراد دچــار هیجان هــای منفــی، تنهای اف
نگرانــی، فشــار روانــی می شــوند و قــادر بــه کنتــرل عواطــف 

و هیجانــات خــود نیســتند. 
افــرادی کــه دچــار مشــکل می شــوند از تجربــه خــود دچــار 
ــاس  ــه احس ــا را ب ــط آن ه ــای غل ــد و باوره ــدوه می گردن ان
ــه خــود دچــار  ــاه ســوق می دهــد و نســبت ب ســرزنش و گن
بی مهــری می گردنــد. برآینــد ایــن تجربیــات نشــخوار فکــری، 
هیجانــات منفــی و سرزنشــگری اســت. افزایــش آگاهــی ذهــن 
ــم  ــی دارد و در تنظی ــر تعدیل کنندگ ــود اث ــه خ ــفقت ب و ش
هیجانــات و احساســات منفــی بــه ایــن افــراد کمــک می شــود 
ــری  ــخوار فک ــع نش ــال مان ــه ح ــاوت در لحظ ــدون قض ــا ب ت
شــوند و پذیــرای خــود باشــند و بــا خــود شــفقت و مهــرورزی 

ــه  ــق تجرب ــود از طری ــه خ ــبت ب ــی نس ــن آگاه ــد. ای نماین
لحظه به لحظــه خــود در زمــان حــال صــورت   می گیــرد 
و بــه کنتــرل هیجان هــا و احساســات کمــک می کنــد. 
ــه خــود و  ــن روش در ایجــاد حــس اعتمــاد ب ــای ای تمرین ه
ــه مصــرف  کاهــش ســطح اضطــراب و ممانعــت از گرایــش ب

ــت.  ــده اس ــاره کمک کنن دوب
پژوهش هـــای صـــورت گرفتـــه در ایـــن زمینـــه در ســـال  
2011 نشـــان داده کـــه بـــه کارگیـــری ذهـــن آگاهـــی در 
ـــا،  ـــاری جوان ـــکل، م ـــدگان ال ـــرف کنن ـــوی مص ـــش الگ کاه
کوکائیـــن، آمفتامیـــن، ســـیگار مؤثـــر بـــوده اســـت. ذهـــن 
آگاهـــی می توانـــد ولـــع مصـــرف را کاهـــش دهـــد و بـــر 

ـــذارد.  ـــر بگ ـــار تأثی ـــی رفت ـــود تنظیم خ
  شفقت ورزی به خود 

احســاس شــفقت بــه خــود یعنــی خــود را می پذیریــد 
ــود را  ــوید خ ــب ش ــتباهی مرتک ــر اش ــد و اگ و درک می کنی
می بخشــید، انتظــارات معقولــی از خــود داریــد، اهــداف قابــل 
ــا ارزش  دسترســی بــرای خــود انتخــاب می کنیــد وخــود را ب
ــد  ــه می توانی ــی اســت ک ــه خــود مهارت ــد. شــفقت ب می دانی
آن را یــاد بگیریــد و افزایــش دهیــد و نســبت بــه دیگــران هــم 
داشــته باشــید. شــفقت ورزی نــگاه مســئولانه به زندگی اســت 

ــردد.  ــی می گ ــه موجــب ســامت روحــی و روان ک
قــدم اول در کســب احســاس شــفقت بــه خــود ، برقــرار کــردن 
یــک رابطــه توأم بــا شــفقت ومهربانی بــا خودتان اســت. دراین 
راه بایــد بــه تجربــه بــا خــود در زمــان حــال دســت یابیــد و به 
احساســات وافــکار و اعمــال خــود آگاهــی یابیــد. اکثــر مــا در 
طــی روز در حــال انجــام دادن یــک کار یــا رفتــار کــردن یا فکر 
کــردن هســتیم ولــی از آنچــه انجــام می دهیــم و تجربــه ای که 
ــه گذشــته ایم  داریــم آگاه نیســتیم و در حــال تفکــر راجــع ب
واتفاقاتــی کــه قبــاً افتــاده و نشــخوار کــردن آن هــا و یــا در 
حــال تفکــر در مــورد آینــده هســتیم و نگرانــی و اضطــراب از 
ــا در  ــم م ــن عوال ــد. در ای ــال دارد رخ ده ــه احتم ــی ک اتفاقات
لحظــه حــال زندگــی نمی کنیــم. نمی دانیــم چــه می خوریــم 
چگونــه نفــس می کشــیم در دورو بــر مــا چــه رویدادهایــی رخ 
می دهــد واز آنچــه در حــال اتفــاق می افتــد بی خبــر هســتیم 
و تجربــه زمــان حــال و بــودن و لــذت آن را از دســت می دهیم. 
ــا را  ــه لحظه به لحظــه آن م ــان حــال و تجرب ــودن از زم آگاه ب
از نگرانــی نســبت بــه آینــده و ســرزنش وانتقــاد گذشــته رهــا 
ــی  ــان احســاس راحت ــا خودم ــود ب ــد و موجــب می ش می کن
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کنیــم و نســبت بــه خــود مهربــان باشــیم و بفهمیــم در یــک 
ــم  ــذرد و می توانی ــا چــه می گ ــت خــاص در اطــراف م موقعی

بــه احساســات لحظــه ای خــود پــی ببریــم. 
قــدم دوم در شــفقت بــه خــود پذیــرش واقعیت هــای 
ادراک شــده بــدون قضــاوت و داوری در مــورد آن هاســت. کــه 
موجــب پذیــرش وقایــع بــدون انتقــاد و ســرزنش کردن آن هــا 
ــاد ،  ــدون انتق ــران را ب ــا دیگ ــاط ب ــن ارتب ــردد. همچنی می گ

قضــاوت و داوری رقــم می زنــد. 
قــدم ســوم در شــفقت بــه خــود بخشــش و رها کردن گذشــته 
و نــگاه مشــفقانه بــه خودمــان اســت. ایــن بــه معنــای فراموش 
ــه  ــه ب ــن اســت ک ــای ای ــه معن ــتباهات نیســت ب ــردن اش ک
اشــتباهات و خطاهــای خــود نچســبید وآن هــا را هــر لحظــه با 
خــود حمــل نکنیــد بلکه بــدون خــود ســرزنش گری ســعی در 

حــل آن یــا پذیــرش آن داشــته باشــید. 
قــدم چهــارم در شــفقت بــه خــود آگاهــی از رنج هــا و دردهای 
زندگــی اســت. رنــج و ســختی در زندگــی امــری جدا ناشــدنی 
اســت و همــه رنج هــا را کــم یــا بیــش تجربــه می کننــد، امــا 
نــوع نــگاه و برخــورد بــا رنج هــا و فقدان هاســت کــه می توانــد 

میــزان آن را افزایــش دهــد و آن را غیــر قابــل تحمــل نماید. 
  فواید شفقت به خود  

شفقت به خود نوعی در تماس بودن با دردهای زندگی است و 
به کار بردن تماس مهربانانه با خود و دیگران است که می تواند 
تسکین دهنده باشد. افراد شفقت ورز می توانند در زمان حال به 
تعارضات بین خود با دیگران بپردازند و اعتماد به خود را کسب 
کنند و در روابط خود قاطعانه عمل کنند و در هنگام تصمیم گیری 
هیجانات خود را کنترل نمایند و به تعدیل و کاهش رنج ها و 
درد های خود بپردازند و تعارضات خود با دیگران را با آرامش 
بیشتری حل کنند. شفقت ظرفیت انسان را با مکانیسم مهربانی، 
همدلی، انصاف، شکیبایی و امید افزایش می دهد. در سایه این 
مکانیسم ها می توان به یک لایه حفاظتی دست یافت که به انسان 
احساس ایمنی می دهد و احساس اضطراب ونگرانی را می کاهد 
و غم و اندوه را تعدیل می کند. این لایه محافظتی مانع استفاده 
از مواد مخدر و تسکین دهنده های فوری و مخرب می گردد. 
افراد شفقت ورز با خود ارتباط برقرار می کنند و نسبت به خود 
و دیگران به یک اندازه مهربان می شوند و از مکانیسم های خشم، 
پرخاشگری ، قهر، تنبیه، انتقام، اهانت، تجاوز و آسیب به خود و 
دیگران استفاده نمی کنند و با تنظیم هیجانات خود رفتارهای 

کارآمد و مؤثرتری را انجام می دهند. 

  موانع شفقت ورزی 
 بسـیاری از ترس هـا مانع شـفقت بـه خود و دیگران هسـتند. 
ترس هـا رفتارهـای خودمحورانه وتکانشـی را موجب می شـوند 
کـه بـه طـور فطـری در مـا قرارگرفته اند و مـا را بـرای مواجهه 
بـا خطرات ناگهانـی محافظت می کنند. مثا ترس از سـوختن، 
پرتاب شـدن، افتـادن، حمله یک حیوان درنـده و موقعیت های 
خطـر آفریـن کـه مـا به طـور واکنشـی نسـبت به آن ها پاسـخ 
می دهیـم. امـا پاسـخ های تکانشـی را بـه موقعیت هـای دیگـر 
زندگـی تعمیـم می دهیـم و بـرای حفاظـت از خـود در هنگام 
مواجهـه بـا موقعیـت نامطلـوب هـم همـان واکنـش را نشـان 
ایـن  می دادیـم.  نشـان  خطـر  موقعیـت  در  کـه  می دهیـم 
واکنش هـای ناآگاهانـه بـه تدریـج به صـورت عادت رفتـاری ما 
درمی آینـد و مـا نـا آگاهانه بـه آن اقدام می کنیـم. ذهن آگاهي 
بـه ما کمک می کنـد از جریان لحظه ای احساسـات و هیجانات 
خـود آگاه شـویم و بـا خـود ارتبـاط برقـرار کنیـم و نسـبت به 

ترس هـا مشـفقانه برخـورد کنیم. 
 یکـی از موانع دیگر شـفقت و مهـروزی بی تاب شـدن در برابر 
رنج هـا و حـوادث ناگـوار اسـت مثـل مـرگ، بیمـاری، حـوادث 
غیرمترقبـه، زوال، وقایـع تلـخ کـه همان واکنش هـای هیجانی 

و احساسـات تنـد را با خـود به دنبـال دارد. 
 مانـع دیگر شـفقت و مهربانـی باخود رقابت جویی بر سـر بقا، 
موقعیـت، قـدرت، عشـق، آزادی وعقاید اسـت. انسـان ها از بدو 
تاریـخ برسـر ایـن موضوعات به رقابـت با هـم پرداخته و جنگ 
هـا، ظلـم و سـتم ها را بـه هـم روا داشـته و از شـفقت بـه هـم 

کرده اند.  خـودداری 
 مانـع دیگـر رسـیدن به شـفقت مقایسـه کـردن اسـت که به 
احسـاس حسـادت و کینـه منجـر می گـردد. زمانـی کـه خود 
را بـا دیگـران مقایسـه می کنیـد و احسـاس حسـرت و حقارت 

می کنیـد نمی توانیـد مشـفق و مهرورز باشـید. 
مانـع دیگـر شـفقت ورزی بی رحمـی و ظلـم بـه زیر دسـتان و 

لـذت از سـتمگری و برتـری جویی اسـت. 
 مانع دیگر تسـلیم تأیید دیگران شـدن و ارزش های دیگران را 
به عاریت گرفتن اسـت. کسـانی که مدام بدنبال تأیید شـدن از 
طرف دیگران هسـتند نمی توانند با خودشـان در تماس باشـند 
و در رفتارهـای قالبی ونقش بازی گرفتار می شـوند و خودشـان 

را فرامـوش می کننـد و آرامش خود را از دسـت می دهند. 
شـناخت ایـن موانع و عبور از آن هـا می تواند به ما کمک کند تا 
به شـفقت با خود و تنظیم هیجانات برسـیم. احسـاس رضایت 
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درونـی را کسـب کنیـم با خـود کارآمـدی به حل مشـکات و 
مسـائل زندگی اقدام کنیم. 

  تمرین های ذهن آگاهی با تمرکز برشفقت 
تمرین هـای ذهـن آگاهـي باید همراه شـفقت ورزی و بـه دور از 
داوری و قضـاوت ارزشـی صورت گیـرد تا بتوان به درک عمیقی 
از هیجان هـا، شـناخت و نحوه عملکـرد در مقابـل نامایمات و 
ابعـاد تلـخ زندگـی رسـید. پذیـرش رنج نکتـه اساسـی در این 
رونـد اسـت و قبـول ایـن که ما هـر روزه بـا فقدان هـا و حوادث 
ناخوشـایند رو بـرو می شـویم در عین حال وقایع ارزشـمند هم 
در زندگـی مـا رخ می دهـد اما شـادکامی و خوشـحال بـودن ما 
محصول تاشـی اسـت کـه در صـرف فعالیت های ارزشـمند و 
معنادار انجام می دهیم و حاصل شـجاعتی اسـت کـه در گذر از 
رنج هـا از خـود نشـان می دهیم. اینگونه کیفیت زندگـی خود را 

ارتقـاء می دهیـم و آرامـش آن را کسـب می نماییم. 
کـردن  روانـه  تمریـن  اولیـن   
آرزوهـای مهروزانه نسـبت به خود 
و دیگـران اسـت. یعنـی نسـبت به 
خـود، اعضـای خانـواده، دوسـتان 
و آشـنایان و حتـی کسـانی کـه با 
آن هـا خصومـت و تعـارض داریـم 
آرزوی سـامت و آرامـش و زندگی 
بـدون رنـج کنیـم. آرزوی مهربانی 
و شـفقت بـرای دیگـران موجـی از 
احساسـات محبت و مثبت اندیشی 
را بـرای مـا بـه ارمغـان مـی آورد و 
مـا را از خصومـت و انتقـام و رنـج 

می کنـد.  خـاص 
بازبینـی مشـفقانه  دوم  تمریـن   
زندگـی اسـت. شـما می توانیـد بـا 

تصویر سـازی ذهنـی بـه دنیـای دیگـران وارد شـوید و 
دنیـای دیگـران را همانطـور کـه آن هـا تجربه می کننـد تجربه 
و ادراک کنیـد. شـما می توانیـد رنج هـا، شـادی ها و غـم هـاو 
هیجانات آن ها را بفهمید و آن ها را همانطور که هسـتند نظاره 
کنید. این روش در شـما احسـاس همدلی و شفقت را راه اندازی 

می کنـد. 
 تمریـن سـوم سـخن عاری از خشـونت اسـت. برای رسـیدن 
به گفتـار بدون خصومـت باید افـکار و خودگویی های خصمانه 
خـود را بازبینـی کنیـد. در هنـگام مواجـه شـدن بـا خشـم و 

عصبانیـت خـود بـا دیگـران مکث کنیـد و لحظه ای بـه افکار و 
گویـش درونـی خود توجه کنیـد. می توانیـد موقعیت خصمانه 
را تـرک کنیـد یـا توقفـی در گفتگوی پـر تنش ایجـاد کنید و 
مـروری برافـکار خـود داشـته باشـید. به خشـونت خـود توجه 
کنیـد و واکنش هـای خـود را بر هیجانات خـود منطبق نکنید 
و اجـازه دهیـد ضربـان قلب شـما به حالـت عادی برگـردد و با 
منطـق خـود اقـدام کنیـد و از واکنش هـای دفاعی و تکانشـی 
دوری کنیـد. بـه تدریـج بـا تمرین کـردن قادر خواهید شـد بر 
احساسـات خـود بردبـاری به خـرج دهید و به گفتگـوی عاری 

از خشـونت برسید. 
ــه بســیار کمک کننــده  تمرینــات ذهــن آگاهــي درایــن مقول
خواهــد بــود. متوجــه باشــید کــه در ایــن شــرایط افــراد بــه 
ــره  ــه از دای ــد ک ــی می پردازن ــودکار و تکانش ــای خ واکنش ه
آگاهــی خــارج اســت امــا بــا فکــر کــردن بــه ایــن واکنش هــا 

می تــوان بــه تدریــج بــر  آن هــا مســلط شــد. خیلــی از افــراد 
در ایــن شــرایط بــه اقدامــات تسکین بخشــی می پردازنــد کــه 
ســریع تر تنش هــای خــود را پاییــن آورنــد و مصــرف داروهــا 
یــا مــواد مخــدر یــا الــکل جــز ایــن اقدامــات اســت. گرفتــاری 
ــه  ــد ک ــی رخ می ده ــر تنش ــرایط پ ــا در ش ــواع اعتیاده در ان
قابــل کنتــرل و پیشــگیری اســت و بــا انجام تمرینات و کســب 

مهارت هــا قابلیــت مهــار شــدن را دارد.  
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درود بـر همراهـان و خواننـدگان همیشـگی خـط زندگـی، اگر 
خاطرتـان باشـد چند وقتی اسـت در مـورد بحران های متفاوت 
مطلبی را ارائه می دهیم. هرچند گفتن و نوشـتن و شـنیدن در 
این مورد خیلی خوشـایند نیسـت اما دانستن و آگاهی همیشه 

نجات دهنده بشـر بوده اسـت.
گفتـه شـد کـه بحـران، واکنـش و پاسـخ بـه یـک موقعیـت 
غیرمعمـول و یـک حادثه اسـت که در این شـرایط هیجان های 
منفـی شـدیدی مثـل آشـفتگی و پریشـان حالـی را تجربـه 

می کنیـم. زمـان و مـدت هـر بحرانـی متفـاوت اسـت.
یـک بحـران می توانـد از یـک یـا چند سـاعت تا هفته هـا ،فرد ، 

خانـواده ویـا اعضای یـک جامعـه را درگیر کند.
درایـن قسـمت قصد داریـم از بحران خودکشـی صحبت کنیم. 

پـس همانند گذشـته با ما همراه باشـید.
خودکشـی اقدامـی اسـت آگاهانـه بـا سـرانجام مرگبـار کـه به 
وسـیله خـود فـرد و بـا آگاهـی از ایـن سـرانجام رخ می دهـد.

خودکشـی یـک بحـران روانـی اسـت. افـراد ممکـن اسـت در 

شـرایط عـادی در واکنش به مشـکاتی کـه در زندگـی روزمره 
خـود بـا آنهـا روبرو می شـوند، دچار افسـردگی، غم یا احسـاس 
درماندگـی شـوند. کسـانی کـه در واکنـش بـه این مشـکات، 
خودکشـی را انتخـاب می کننـد، بـه احتمـال زیـاد بیشـتر از 
دیگـران درمعـرض آسـیب ها و ناکامی هایـی قـرار گرفته اند که 
بـه آنهـا توجهی نشـده اسـت یـا بجـای رویارویی با مشـکات 

بـزرگ، در مقابـل آنهـا درمانـده و ناتوان شـده اند. 
  دلایل خودکشی  

یکـی از دلایل خودکشـی تغییرات بیوشـیمایی در بدن اسـت. 
ماده شـیمیایی در بدن همه ما به نام سـروتونین وجود دارد که 
95 درصد آن در روده و 5 درصد آن در مغز می باشـد. این ماده 
به طور مسـتقیم در حالت ذهنی وعاطفی ما دخیل اسـت. این 
مـاده بـه مـا کمـک می کند تا اسـترس خـود را کاهـش دهیم. 
و هنگامـی کـه فردی دچار افسـردگی و اسـترس می شـود این 
مـاده در بـدن وی کاهـش می یابـد. تولید سـروتونین بـه ما در 
احسـاس لـذت و رفـاه کمک می کند. عـاوه بر این سـروتونین 

سلسله مباحثی در باب مداخله در بحران

وانی خودکشی، بحران ر
دکتر فهیمه لرستانی | روان شناس

 قسمت پنجم
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درکنتـرل اشـتها ، تنظیـم چرخه هـای خـواب، میل جنسـی و 
حافظه تأثیر دارد. 

تحقیقـات نشـان داد کـه در بیـن بیمـاران افسـرده، اقدامـات 
خودکشـی در افرادی بیشـتر اسـت که سطح سـرتونین پایینی 
داشـتند. بنابرایـن اسـترس و مسـائل بیوشـیمیایی آن یکی از 

مسـائل مهـم و مؤثـر در خودکشـی می باشـد.
افزایـش هیسـتامین در خون نیز به وسـیله برخی محققین در 
افراد اقدام کننده به خودکشـی پیدا شـده اسـت. اما افسـردگی 
فاجعه آمیزتریـن و مهمتریـن دلیـل خودکشـی اسـت. در واقع 
افسـردگی پیش درآمد اکثر خودکشی هاسـت. اختالات روانی 
دیگـر بـه نـدرت بـه طـور مسـتقیم بـه مـرگ منجر می شـود. 
خودکشـی می توانـد در خانـواده تـداوم یابـد و تـا جایـی کـه 
اختال های افسـردگی ارثی هسـتند، خودکشـی نیـز می تواند 
موروثـی باشـد. در واقـع افسـردگی عامـل نیرومنـدی بـرای 

خودکشـی بـه حسـاب می آید. 
روانشناسان دو انگیزه برای خودکشی در نظر می گیرند:

1-  انگیزش پایان دادن به زندگی 
2-  انگیزش دستکاری کردن زندگی

گروهـی کـه آرزوی پایان زندگی را دارند صرفاً از زندگی دسـت 
کشـیده اند. پریشـانی هیجانـی آن هـا غیرقابـل تحمل اسـت و 
راه حـل دیگـری نمی یابنـد و پایان مشـکات خـود را در مرگ 
می بیننـد. ایـن افراد ،افسـردگی ،یأس و ناامیدی بیشـتر تجربه 

می کنند. 
انگیـزه دیگـر بـرای خودکشـی میـل بـه دسـتکاری کـردن 
می باشـد. برخـی افراد دوسـت دارند با مردن دنیایـی را که باقی 
می مانـد دسـتکاری کننـد. آنچه بیشـتر در این نوع خودکشـی 
متـداول اسـت این اسـت که فـرد در نظـر دارد زنده بمانـد، اما 
بـا نشـان دادن جـدی بودن مشـکل خود، از کسـانی کـه برای 
او اهمیـت دارنـد تقاضـای کمـک می کند. سـعی در جلوگیری 
از تـرک فـرد مـورد عاقـه، بسـتری شـدن در بیمارسـتان و به 
منظـور فراغـت موقتـی از مشـکات، و جلب توجه دیگـران به 
طـور جدی، همگـی انگیزه های دسـتکاری برای خودکشـی به 

قصـد زندگی کردن هسـتند. 
در انـواع خودکشـی ایـن صفـت مشـترک وجـود دارد کـه فرد 
زندگـی را بـی ارزش می شـمارد و برحسـب مـورد، ایـن ناچیـز 
شـمردن زندگـی کـم و بیـش می توانـد آگاهانـه باشـد. به نظر 
می رسـد بـه جز در مـورد جنون ناگهانـی، این امر یـک ویژگی 

عمومـی کسـانی باشـد که دسـت بـه خودکشـی می زنند. 

در برخـی افـراد غریـزه زندگـی به قدری غالب و مسـلط اسـت 
کـه هیـچ چیـز آن هـا را وادار بـه خودکشـی نمی کنـد بنابراین 
سـخت ترین رنج هـا و مشـکات را تحمـل می کننـد تـا بـه 
حیـات خـود ادامه دهنـد. ولی این غریزه در کسـانی کـه دارای 
گرایش های خودکشـی هسـتند، سـرکوب شـده اسـت. برخی 
افـراد بـه ویـژه زنـان مبتا بـه اختال عصبـی یا افسـردگی، از 
خودکشـی به عنـوان یـک تهدید و بـرای گروکشـی از دیگران 
اسـتفاده می کننـد و بـه هیـچ عنـوان نمی داننـد کـه دارای 

انگیزه هـای مبهم و مشـکوک هسـتند.
آن هـا یقیـن دارنـد کـه زندگـی تحمل ناپذیـر اسـت و دیگران 
آن هـا را درک نمی کننـد. ایـن گـروه در اعمـاق وجـود خـود 
تصمیـم جـدی بـرای ایـن کار ندارنـد اما بـه طرزی مأیوسـانه 

می خواهنـد کـه جـدی گرفتـه شـوند. 
در واقع خودکشـی به شـیوه گروکشـی شـکل خاصی از تمایل 
بـرای تسـلط بر دیگـران می باشـد. در هر صورت خودکشـی به 
عنـوان یـک بحـران روانـی برای افـراد در شـرایط اسـترس زای 
زندگـی اتفـاق می افتد. معمولاً بحران ها در اثر مسـائلی از قبیل 
مـرگ عزیـزان، طـاق، از دسـت دادن شـغل، و مسـائل متعدد 

دیگـر ایجـاد می گردد.
هـر یـک از موقعیت هـای بحـران زا منجـر بـه ضربـه روحـی و 
اسـترس می گـردد، در نتیجه باعث افزایش رفتارهایی می شـود 
کـه یـا به کنترل مسـأله منتهی می شـود یـا این که بحـران را 

تسـریع می کند. 
برخـی از روان شناسـان معتقدنـد ، وقتـی مسـائلی حل نشـده 
باقـی می ماننـد منجر بـه پیدایش بحران بـه ویژه بـرای افرادی 
می شـود کـه تجربـه قبلـی تـوأم با عـدم موفقیـت داشـته اند و 
سـاختار شـخصیتی آن ها دچار ضعف بوده و منابع سازگاریشان 

بیـش از حـد و فراتـر از تـوان تحت فشـار قرار گرفته اسـت.
بـه طورکلـی زمانـی کـه تاش بـرای حل یـک بحـران ناموفق 
می شـود، اضطـراب بـالا رفتـه و تبدیـل بـه حـالات هـراس و 
وحشـت می شـود، و در ایـن شـرایط فـرد می توانـد از دیگـران 
کمـک بگیـرد و اگر این کمک ها در دسـترس نباشـد احسـاس 
تنهایـی و می توانـد به عنوان یک بحـران روانی فرد را به سـوی 

خودکشـی سـوق دهد.
خودکشـی بـه طور کلی محصـول و نتیجـه درد روانی اسـت و 
منبع اولیه این درد روانی نیازهای برآورده نشـده روان شـناختی 
اسـت. اسـاس رفتارهـای انسـان بـه طـور بدیهـی مبتنـی بـر 
نیازهای زیست شـناختی اساسـی و بنیادی اسـت. پـس از رفع 
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ایـن نیازهـا، نیـاز انسـان بـه کاهش 
تنش هـای درونـی پیـش می آیـد که 
آن هم از رهگذر ارضای نیازهای روان 
شناختی تحقق می یابد، از جمله نیاز 
به پیشـرفت، پیونـد و رابطه، تسـلط 
یافتـن، سـالم مانـدن، خودمختاری، 
دوست داشته شـدن،کمک ، شناخت 

مسـائل و بسـیاری نیازهای دیگر.
 بـه طورکلـی، مـا بخش عمـد ه ای از 
زندگـی خـود را بـرای رفـع نیازهای 
صـرف  خویـش  روان شـناختی 

. می کنیـم
می کنـد،  فـردی خودکشـی  وقتـی 
در واقـع می خواهـد درد روانـی خـود 
را از بیـن ببـرد، دردی کـه ناشـی از 
ارضانشـدن نیازهـای حیاتی اوسـت.

 نقایص وضعف ها 
متخصصیـن بیـان می کننـد افـرادی کـه اقـدام به خودکشـی 

می کننـد ، نقایـص و ضعف هایـی دارنـد:
 ضعف در حل مسائل بین فردی 

 نومیدی نسبت به آینده
  ناتوانی در مهار عواطف 

 عزت نفس پایین 
 و تحریف های شناختی

از نظر متخصصین، هر عمل خودکشـی واقعی بایسـتی شـامل 
سـه عنصر باشـد، میل به کشـتن »تنفر«، میل به کشته شدن 

»احسـاس گناه«، و میل به مـردن »ناامیدی«.
افـرادی کـه خودکشـی می کننـد یـا قصـد انجـام آن را دارنـد، 

احسـاس های زیـر را تجربـه می کننـد:
 تنــهایی: فرد احسـاس می کند که کسـی را نـدارد و هیچ 
کـس بـرای بودن و نبـودن وی اهمیتی قائل نیسـت و بشـدت 

احسـاس تنهایی و انـزوا کند.
 حـس بی ارزشـی،ناامیدی و بی پناهـی: در این شـرایط 
فـرد احسـاس می کند که شـرایط روز بـه روز بدتر خواهد شـد 
و کسـی نیز نمی تواند به وی کمک نماید و احسـاس بیهودگی 
می کنـد. این افـراد معمولا اًز عزت نفسـی پاییـن برخوردارند و 

تشـویق ها و تمجیدهای دیگـران را نمی پذیرند.
 شکسـت در اجرای طرح هـا: ناموفق بـودن در دانشـگاه، 

پایـان یافتـن یـک رابطـه مهـم یـا دسـت نیافتـن بـه اهـداف 
تحصیلـی ، شکسـت های مالـی و .... ممکـن اسـت احسـاس 
بی کفایتـی در فـرد ایجـاد کنـد و موجـب می شـود کـه فـرد 
بـه ادامـه زندگـی تمایلی نداشـته و افکا رخودکشـی را در سـر 

بپروراند.
 داشـتن استرس در سـطح بالا و نامناسب: این وضعیت 
در کسـانی مشـاهده می شـود که به لحاظ شخصی و تحصیلی 

و ... انتظاراتـی بـالا و غیر واقع بینانـه از خود دارند. 
 خشـم: گاهی اوقات خودکشـی در افرادی مشاهده می شود 
که بشـدت خشـمگین اند یـا از خودکشـی برای انتقـام گرفتن 

اسـتفاده می کنند. 
مصرف موادمخدر،مشـروبات الکلی و روان گردان ها، بیماری های 
سخت جسمی و روحی، احساس درماندگی و ناتوانی، مشکات 
تحصیلـی، خانوادگـی و همزمـان با آنها پایان یافتـن یک رابطه 

می تواند از دیگر عوامل ایجادکننده افکار خودکشـی باشـد.
  ویژگی های شخصیتی قربانیان خودکشی 

  همـه افـرادی کـه افـکار خودکشـی دارنـد و یـا بـه آن اقدام 
می کننـد دارای یـک ویژگی مشـترک هسـتند و همگـی آنان 
ویژگـی طـرد خـود را دارند. برخـی مواقع اینگونـه نگرش خود 
طردی از انباشـته شـدن شکسـت ها و اغلب شکسـت هایی که 
افـراد خودشـان را متقاعـد کرده انـد کـه حـق شـان اسـت که 
هیچ وقـت شکسـت نخورند و بعضی مواقـع از تنهایی و دلتنگی 
کـه از انـزوای محیطی ناشـی نشـده بلکـه از انـزوای اجتماعی 
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باشـد ناشـی می شود.
 یکی دیگر از خصوصیات شخصیتی مشترک در بین افرادی که 
اقدام به خودکشی می کنند داشتن این باور است که خودکشی 
تنها راه حل غلبه بر احساسات غیرقابل تحمل است. جذابیت 
خودکشی در این است که نهایتاً به اینگونه احساسات غیرقابل 
تحمل خاتمه می دهد. در تراژدی خودکشی، آشفتگی عاطفی 
و هیجانی به حدی شدید می شود که فرد را در یافتن راه های 
مختلف برای حل مشکل خود ناتوان می سازند در حالی که راه 

حل های دیگری نیز وجود دارند.
 خودپنداره و عزت نفس پایین و شکست در زندگی، آمادگی 
برای خودکشی بیشتر در بین کسانی که خودشان را به عنوان 
افرادی شکست خورده و عاجز تلقی می کنند عمومیت دارد. حتی 
زمانی که یک شخص به طور واقعی موفق است. ممکن است 
عقیده بر این داشته باشد که او شکست خورده است. به این دلیل 
پیشرفت های او کوچکتر از آرمان ها و آرزوهایش است. آن هایی که 
به طور واقعی شکست خورده اند، هم چون شکست در مدرسه، 
دانشگاه یا تنزل موقعیت اجتماعی، بی ثباتی شغلی، مخصوصاً 

بی ثباتی عاطفی مستعد خودکشی هستند.
 تیپ هـای شـخصیتی، اشـخاص درونگـرا و افـراد خـود محور 
نسـبت به کسـانی که اجتماعی تر هستند بیشـتر آمادگی برای 
خودکشـی دارنـد. افـرادی کـه ثبـات ندارنـد در تمامی سـنین 

بیـش از افـرادی که ثبات دارند مسـتعد خودکشـی هسـتند.
  عائم هشدار دهنده خطر حاد خودکشی  

 تهدید به صدمه زدن یا کشتن خود یا صحبت در مورد آن 
 تهیـه وسـایل خودکشـی ماننـد اسـلحه، قـرص و یـا درصدد 

تهیـه آن بودن 
 نوشتن یادداشت خودکشی و یا وصیت نامه 

 تاش برای منظم کردن امور شخصی اعم از رفع و رجوع 
یـا  مسـتقیم  اشـاره های  صـورت  بـه  کامـی  نشـانه های   

خودکشـی بـه  غیرمسـتقیم 
 فقدان و از دست دادن یکی از عزیزان

 شکست عاطفی
 سابقه اقدام به خودکشی در نزدیکان

 ناتوانی در سازگاری با محیط های جدید
 احساس ناامیدی
 عصبانیت شدید

 سستی اعتقادات مذهبی
 مشکات مالی

 احساس غم، فقدان انرژی
  بی حوصلگی 

 طغیان های هیجانی، به گریه افتادن 
 افت تحصیلی 

  بی توجهی به سر و وضع شخصی 
  تغییر در خواب و اشتها

 اضطراب و بیقراری شدید 
 خشم یا کینه جویی و حس انتقام زیاد و کنترل نشده 

حداقل 70 درصد کسانی که اقدام به خودکشی می کنند، قبل از 
اقدام ، به گونه ای قصد خودشان را نشان می دهند. آگاهی از این 
نشانه ها و حاد بودن مشکات فرد می تواند در پیشگیری از چنین 
تراژدی هایی کمک کننده باشد. اگر شما فردی را می شناسید که 
در برقراری یک ارتباط هدفمند و یا رسیدن به اهداف از پیش 
تعیین شده درموقعیت پراسترسی قرار دارد و یا حتی به دلیل 
شکست در امتحان دچار مشکل می باشد، لازم است درصدد 
ابراز  با  افراد غالباً  از  یافتن سایر عائم بحران برآیید. بسیاری 
جماتی همچون ، دلم می خواهد خودم را بکشم ، یا ، نمی دانم چه 
مدت دیگر می توانم این فشارها و مشکات را تحمل کنم،یا اینکه ، 
من قرص هایم را برای روزی نگهداشته ام که کارها واقعاً بدتر گردد ، 
یا ، اخیراً طوری رانندگی می کنم گوئی واقعا برایم اهمیت ندارد چه 
اتفاقی برایم پیش بیاید. دیگران را مستقیماً از برنامه خودکشی 

خود مطلع می گردانند. 
  بطـور کلـی وجـود احسـاس افسـردگی ، ابـراز درماندگـی ، 
تنهایـی و ناامیـدی شـدید ، می توانـد بیانگـر افـکار منجـر بـه 
خودکشـی در فـرد باشـد. گـوش دادن به صحبت هـای فرد که 
نشـانه درخواسـت کمک از طرف اوسـت، حائز اهمیت بسیاری 
اسـت. چـرا کـه معمـولاً این گونـه صحبت هـا تـاش ناامیدانه 
فـرد جهت برقـراری ارتباط ، دریافت کمک و درک مشـکاتش 
توسـط دیگران می باشـد. بیشـتر اوقات در رفتار بیرونی افرادی 
کـه بـه فکر خودکشـی می افتنـد تغییراتـی دیده می شـود آنها 
ممکـن اسـت با بخشـیدن امـوال قیمتی خـود و مرتـب کردن 

کارهایشـان خـود را بـرای مرگ آمـاده کنند. 
 آنهـا همچنیـن ممکـن اسـت از اطرافیـان خـود کناره گیری 
نمـوده الگـوی خـواب و خـوراک خـود را تغییـر دهنـد و یـا 
عاقه شـان را نسـبت بـه فعالیت هـا یـا ارتباطات گذشته شـان 
از دسـت بدهنـد. چنیـن تغییـرات ناگهانـی و شـدید می تواند 
بـه عنـوان زنـگ خطـر تلقی گـردد. چـرا که بـا ایـن تغییرات 
فـرد خـود را درموقعیتـی می بینـد که بزودی مشـکاتش تمام 
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خواهـد شـد و بـه آرامـش دسـت خواهـد یافت.
  سخنی با کسانی که افکار خودکشی دارند 

خودکشی یک انتخاب نیست، خودکشی وقتی اتفاق می افتد که 
رنج بر منابع کنار آمدن با رنج پیشی می گیرد. همه اش همین 
است. تو آدم بدی نیستی و اگر می خواهی خودکشی کنی دلیل بر 
دیوانگی یا ضعف یا نقص تو نیست. حتی واقعاً به این معنا نیست 
که می خواهی بمیری، فقط به این معناست که تو آنقدر درد داری 

که در حال حاضر از پس آن برنمی آیی. پس: 
 احساسات و دیدگاه های خود را بررسی کنید. 

 راه حل هایی عملی برای حل مشکل خود پیدا کنید. 
 به افرادی که می توانند به شما کمک کنند، مراجعه کنید.

 مسـئولیت شـرایط موجـود را بـه تنهایـی بـر دوش نکشـید. 
نشـان دهیـد کـه آنقـدر نگـران هسـتید کـه لازم می دانیـد از 

کمـک دیگـران نیـز اسـتفاده کنید.
 کسـانی را که در صورت کشـتن خودتان ، زندگی آنها آسـیب 

خواهد دید، مشـخص کنید.
 آنچـه را کـه موجـب ناراحتی شـما می شـود، بطور مشـخص 
بنویسـید. عـاوه بـر ایـن ، چگونگـی رویارویی تان با مشـکات 
را معیـن کنیـد. با مشـخص کـردن آنچـه جهت مقابلـه با یک 
موضـوع خـاص انجـام می دهیـد، دریچـه ذهـن خـود را بـرای 

راه حل هـای دیگـر بـاز می گذاریـد.
 ترس هـا ، ناکامی هـا و نگرانی هـای خـود را با والدین ، دوسـت ، 
همسـر ، اسـتاد ، مشـاور یا یـک روحانی در میـان بگذاریـد. اگر 
شـما راه حلـی برای مشـکات نداریـد به این معنی نیسـت که 
بـرای آن مشـکات دیگر هیـچ راه حلی وجود نـدارد. ابراز افکار 
و احساسـاتتان آغازکننده فرایندی اسـت کـه از طریق آن نیرو ، 
امیـد و احسـاس ارزشـمندی مجـدداً ایجـاد شـده و به کشـف 
راه حل هـای دیگـر جهـت حل و فصل بحـران منجـر می گردد. 
اگـر افـکار خودکشـی پیـش از چنـد روز طـول کشـید، کمک 

حرفـه ای و تخصصـی الزامـی خواهد بود.  
 حتمـاً و حتمـاً از متخصـص روان شناسـی کمـک حرفـه ای 

بگیرید.
 موقعیت های پرخطر را شناسایی کنید.

 عواملـی را که احسـاس نومیدی و افکار خودکشـی را افزایش 
می دهد، شناسـایی کنید.

 برای مقابله با عوامل و موقعیت های برانگیزاننده به متخصص 
مراجعـه کنیـد تا به شـما کمک کند تـا با این عوامل به شـکل 

مؤثری مقابله کنید. 

 اگـر داروی روانپزشـکی مصـرف می کنید داروهایتـان را طبق 
دسـتور پزشـک مصرف کنید. 

 یـک سـاختار برای زندگی تان طراحی کنیـد و تا جای ممکن 
بـه آن وفـادار بمانیـد حتی وقتی احسـاس می کنید انـرژی و یا 

حوصله انجـام آن را ندارید. 
 به اهداف شخصی خود فکر کنید و آنها را دنبال کنید.

 درمان در خودکشی
هـر فـردی کـه تهدیـد بـه خودکشـی می نمایـد و یـا اقـدام به 
خودکشـی داشـته باید از تمامی خدمات درمانی مانند مداخله 
در بحـران و یـا درمان های روان پزشـکی و روان شـناختی بهره 

مند گـردد. اصول اساسـی درمـان عبارتنداز:
جلوگیری از آسیب

بـا بسـتری یا درمـان در منزل بـه صورتی که اطرافیـان بتوانند 
در صـورت افزایـش افـکار خودکشـی به سـرعت بـه فرد کمک 
کننـد. و در صورت داشـتن بیماری روانی نیز بایـد به درمان آن 

نیز پرداخته شـود.
 ایجاد امیدواری 

هـر انـدازه هـم کـه فرد مصمـم بـه خودکشـی باشـد، معمولاً 
مقـداری امید بـه زندگی وجود دارد. این احساسـات مثبت باید 
تقویـت شـوند. یکـی از راه هـای ایـن کار ایـن اسـت که نشـان 

دهیـم به مشـکات فـرد توجـه می کنیم.
 حل کردن مشکلات 

 یکـی از راهکارهـای پیشـگیری کننده بـرای عود افـکار و اقدام 
خودکشـی حـل مشـکات تلنبـار شـده اسـت. کـوه شـدن 
مشـکات سـطح اسـترس و اضطـراب فـرد را افزایـش داده و از 
طرفی عدم سـازگاری و انطباق فرد ، وی را به سـوی خودکشـی 

سـوق می دهـد.
 باورهای غلط و حقایقی راجع به خودکشی 

 بـاور غلـط: فرد بایـد دیوانه باشـد کـه حتی فکر خودکشـی 
بـه سـرش بزند. 

 حقیقـت: بیشـتر مـردم گاهگاهـی درطـول زندگی خـود در 
مورد خودکشـی فکر کرده اند. بسـیاری از افرادی که خودکشـی 
می کننـد و یـا اقـدام بـه خـود کشـی کرده انـد، در زندگی خود 

افـراد عاقلـی بوده اند.
 بـاور غلـط: افرادی که یـک بار اقـدام به خودکشـی می کنند 

دیگـر سـراغ آن نمی روند.
 حقیقت: اغلب مواقع عکس قضیه درسـت اسـت. کسـانی که 
اقدام هـای قبلی خودکشـی داشـته اند، بیشـتر در معرض خطر 
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خودکشـی قـرار دارنـد. بـرای بعضـی از ایـن افـراد ، خودکشـی 
دردفعـات دوم و سـوم آسـان تر می باشـد. 

 بـاور غلط: کسـانی کـه قصد جـدی خودکشـی دارنـد هیچ 
کاری نمی تـوان بـرای آنهـا انجـام داد. 

 حقیقت: بیشتر بحران های منجر به خودکشی، محدود به زمان 
بوده و براساس افکار مبهم صورت گرفته اند. کسانی که اقدام 
به خودکشی می کنند به نحوی قصد فرار از مشکات را دارند. 
درحالی که آنها می باید مستقیماً با مشکات برخورد نموده تا 
بتوانند راه حل های دیگری را بیابند. راه حل هایی که با کمک افراد 
عاقمند به آنها درطول بحران مطرح شده و با حمایت آنها این 

افراد قادر خواهند بود دقیق تر راجع به مسائل فکر کنند.
 چگونه به فردی که در بحران خودکشی قرار دارد کمک کنید؟ 
بحران خودکشـی تجربه ای دردناک، مغشـوش کننده و سـخت 
اسـت. بـرای بیرون آمـدن از بحران خودکشـی ، تعییـن عوامل 

ایجادکننده بحران ، فهم احساسات 
شخص خودکشی کننده و مواجهه 
مسـائل  خودکشـی گرا ،  افـکار  بـا 

بسـیار مهم و اساسـی هستند.
  اقدام های فوری 

از  فـرد  اسـتفاده  صـورت  در   -1
دارو بـا میـزان بـالا و یـا صدمـه ای 
کـه نیـاز بـه مراقبـت دارد فـوراً به 

اورژانـس اطـاع داده شـود.
2- اگـر امنیـت فـرد و یـا دیگران 
مـورد تهدید جـدی قـرار گرفته با 

پلیس تمـاس گرفته شـود.
3- فـرد را تـا رسـیدن اورژانـس یا 

پلیـس آرام نگـه  دارید.
4- فـرد تحت هیچ شـرایطی تنها 

نشود. گذاشته 
5- در اولین فرصت ممکن وی را نزد روانپزشـک و روان شـناس 

ببریم. 
 افراد خودکشی گرا معمولاً به دنبال ناجی می گردند. آنها علیرغم 
آنچه می گویند، می خواهند که مردم به آنها کمک کنند. اگر حس 
کنیم که کسی به خودکشی فکر می کند باید از او مستقیماً سؤال 
کنیم آیا به خودکشی فکر می کنی؟ چطور می خواهی این کار را 
انجام بدهی؟ آیا به اندازه کافی قرص داری؟ چه وقت می خواهی 
این کار را بکنی؟ برخاف باور عموم، اگر از کسی درباره اقدام به 

خودکشی سؤال کنیم، این فکر را به سر او نمی اندازیم. باز کردن 
موضوع و بحث کردن درباره آن یکی از سودمندترین کارهایی 
است که می توانیم در این مورد انجام دهیم. این کار به ارزیابی 
احتمال اقدام به خودکشی کمک می کند. یک تصور غلط دیگر 
این است که اگر مصمم باشد خود را بکشد، هیچ چیز نمی تواند 
مانع او شود. حتی ناامیدترین افراد، احساسات درهم و برهمی 
درباره مرگ دارند و تا آخرین لحظه بین تمایل به زندگی و تمایل 
به مرگ دودل هستند. بسیاری از افراد خودکشی گرا نمی خواهند 
بمیرند. آنها فقط می خواهند که رنج متوقف شود. انگیزه پایان 
دادن به آن ممکن است به طور موقت قدرتمند شده باشد، ولی 
برای ابد ادامه نمی یابد. تصمیم به خودکشی یک تصمیم عقانی 
و منطقی نیست، بنابراین توقع نداشته باشید که با یک بحث 
منطقی بتوانید فرد را از این کار منصرف کنید. حمایت گر باشید 
و اجازه دهید که فرد بفهمد شما به او اهمیت می دهید. با احترام 

با او صحبت کنید، زیرا او عمیقاً ناامید است. قضاوت های اخاقی 
نکنید.

گام بعـد مراجعـه به مرکز مشـاوره و مطلع سـاختن مشـاوران 
برای کمک به فردی اسـت که دسـت به خودکشـی زده اسـت. 
کسـانی کـه به نحوی تحت تأثیـر این شـرایط قرارگرفته اند نیز 

می تواننـد از مشـاوران کمک بگیرند.
باور داشـته باشـیم که هیچ بن بسـتی وجود ندارد. 
یـا راهی پیـدا می کنـم یا راهـی خواهم سـاخت. 
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ط ح
خانواده به عنوان یک نهاد اجتماعی قوانین و مقرراتی دارد که آگاهی از آن برای خ

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

خوانندگان پاسخ می دهند

با سام
ما سه خواهر و یک برادر بودیم که در کنار پدر و مادر زندگی آرام 
و بی دردسری را می گذراندیم. اما متأسفانه هنوز خیلی جوان بودم 
که پدرم از دنیا رفت و ما را در این دنیای وانفسا تنها گذاشت. 
بعد از فوت پدر، برادر بزرگترم، اداره امور را در دست گرفت و 
سرپرستی من و مادر و دو خواهر دیگر را که کوچکتر از خودم 

بودند، عهده دار شد. 
از یک طرف سرم به درس و تحصیل گرم بود و از طرفی بی تجربه تر 
از آن بودم که توجهم به تقسیم ارث و این حساب و کتاب ها جلب 
شود. ولی واقعیت این بود که پدرمان ملک و اماک زیادی از 
خودش به جا گذاشته بود. مثاً یک مغازه دو دهنه بزرگ داشت 
که بنا به صاحدید برادرم، آن را به یکی از دوستانش اجاره دادیم. 
با حقوق مستمری پدر و اجاره ای که از این مغازه می گرفتیم، 

توکل فرج پور | وکیل پایه یک دادگستری

اموراتمان می گذشت. 
چند سالی گذشت. اول من و بعد خواهرهایم یکی یکی راهی خانه 
بخت شده و از آن خانه قدیمی و بزرگ جدا شدیم. مادر هم که 
از زندگی کردن در آنجا راضی نبود، به آپارتمانی که آن هم ارثیه 
پدری بود، نقل مکان کرد. برادرم وقتی دید خانه خالی و به قول 
خودش بی سر و صاحب مانده است، پیشنهاد داد ملک را بکوبد 
و چند واحد آپارتمان بسازد. به همین خاطر از ما خواست برای 
انجام کارهای اداری این ساخت و ساز، به او وکالت کاری بدهیم. 
ما هم که به او اعتمادی بی حد و حصر داشتیم، پذیرفتیم و بعد 

ظاهراً با یک معمار به طور مشارکتی ساخت خانه را شروع کرد.
تا تمام شدن کار، حرفی از تقسیم ارث و میراث به میان نیاوردیم 
ولی پس از آن قاعدتاً باید نفری یک واحد به ناممان می شد. ولی 
نه مادرمان اشاره ای به این موضوع می کرد و نه برادرمان به روی 

خیانت در امانت
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خودش می آورد! از طرفی اخاق و رفتارش هم تغییر کرده بود. 
یعنی بدون اینکه نظری از ما بخواهد، به آنجا اسباب کشی کرده و 

در یکی از بهترین واحدها مستقر شده بود.
خواهرهایم کم کم صدای شان درآمد و هر چند وقت یک بار حرف 
از تقسیم ارث می زدند و مادر ساده ما هم جلوی همه می ایستاد 
تا به قول خودش حرمت خواهر و برادری پا برجا بماند. اما با بالا 
رفتن قیمت خانه، بالاخره از برادرم خواستیم تا موضوع تقسیم 

ارث پدری را حل کند.
نمی دانم چه شد که ناگهان رودربایستی را کنار گذاشت و در 
ارثی؟ چه میراثی؟ مغازه را که  کمال خونسردی گفت؛ »چه 
اجاره اش را می گیرید، آپارتمان هم که مادرمان نشسته، خانه هم 

که سندش به نام من است.« 
پرسیدیم.  را  حرفش  دلیل  و  شدیم  میخکوب  تعجب  از  ما 
شانه هایش را بالا انداخت و جواب داد؛ »مگه خودتون وکالت 
ندادین؟ وقتی وکالت می دین و تو هیچ کاری دخالت نمی کنین، 

معنیش همینه دیگه!« 
ما او را امین و مورد اعتماد خانواده می دانستیم برای همین با 
با مهارت و تجربه ای که دارد  تا  وکالت کاری موافقت کردیم 
گرفتاری های اداری ساختمان را حل کند نه این که آن را بالا 
بکشد. خاصه اینکه به هیچ وجه ما را شریک این ملک نمی داند. 
حالا خواهرهایم می گویند تا دیر نشده باید از دستش شکایت 
کنیم چون در امانت خیانت کرده است. اما نمی دانیم که از کجا 

شروع و تحت چه عنوانی شکایت کنیم؟ 
 از آنجا که برادرم همه اسناد و مدارک را در اختیار دارد؛ نمی دانیم 

آیا ممکن است دادگاه حق را به ما بدهد یا نه؟ 
یکی از بهانه هایش این است که می گوید چون بعد از فوت مادر، 
سهم الارث مادری به طور مساوی بین فرزندان چه دختر و چه 
پسر تقسیم می شود. او به ازای این کار، راضی است که آپارتمان 
را به اسم مادرمان کنیم. یعنی اگر خدای ناکرده اتفاقی برای 
مادرمان بیفتد، واقعاً ماترک او به طور مساوی بین ما و برادرمان 

تقسیم می شود؟  -  با تشکر 
در پاسخی کوتاه به این خواننده محترم باید گفت؛ 

 اگر مطمئن هستید وکالتی که به ایشان داده اید، وکالت کاری 
است؛ آگاه باشید که با وکالت کاری به هیچ عنوان نمی توان سند 
ملک را به نام خود ثبت کرد. برای این کار قطعاً باید در یک 
دفترخانه رسمی وکالت باعزل تنظیم شود. هر چند که بارها 
مشاهده شده به واسطه یک وکالت نامه محضری، یا کاهبرداری 
صورت گرفته یا بین طرفین وکالت نامه، اختافی ایجاد و کار به 

مراجع قضائی کشیده شده است. در هر حال با توجه به پیچیدگی 
مشکلی که اینک با آن روبرو شده اید؛ توصیه می کنیم همراه با یک 

وکیل برای تقسیم ترکه به دادگاه محل اقامتتان مراجعه کنید. 
در مورد سهم مادری نیز بهتر است بدانید که ارث مادر درست 
مانند ماترک پدر قابل تقسیم است. یعنی اگر مادری که فوت 
کرده دارای چند فرزند )همگی پسر یا همگی دختر( باشد؛ ارث به 
طور مساوی میان وراث تقسیم می شود. اما چنانچه  از او فرزندان 
دختر و پسر به جا مانده باشد، سهم الارث میان فرزندان دو به یک 

تقسیم می شود یعنی پسرها دو برابر دخترها ارث می برند. 
این ماترک شامل کلیه اموال منقول )هر چیزی که از فرد باقی مانده 
باشد( و یا غیرمنقول )ساختمان و زمین( و طاهای مادر می شود. 
به بیانی دیگر اموال مادر بین فرزندانی که تنی هستند، درست مانند 
اموال پدر تقسیم می شود یعنی پسرها دو برابر دخترها. در نتیجه 
این باور عرفی که ارث مادری در هر شرایطی باید به طور مساوی 

بین فرزندان تقسیم شود، محلی از اعراب ندارد. 
اما برای افزایش آگاهی پیرامون چگونگی تقسیم ارث و میزان 
سهم الارث، همراه با سایر خوانندگان نشریه، مقاله ذیل را مورد 

مطالعه قرار دهید. 
 طبقات ارث و میزان ارث بری ورّاث 

 اولین اولویت برای سهیم شدن در ارث به خویشاوندانی تعلق 
دسته بندی  دوم  و  اول  درجات  و  اول  طبقه  در  که  می گیرد 
می شوند؛ افراد طبقه اول و در درجه اول عبارتند از همسر، پدر و 

مادر و فرزندان و در درجه دوم نوه های فرد متوفی. 
 افرادِ طبقه دوم در درجه اول، اجداد )مادر بزرگ و پدر بزرگ(، 
برادر، خواهر و در درجه دوم؛ فرزندان خواهر، فرزندان برادر، پدرِ  
پدر بزرگ ها )جد(، مادرِ پدربزرگ ها )جده(، پدرِ مادر بزرگ ها 

)جد(، مادرِ مادربزرگ ها )جده( یا در مجموع )جد اعاء(.
  افرادِ طبقه سوم در درجه اول؛ اعمام )عموها(، عمات )عمه ها(، 
اخوال )دایی ها( و خالات )خاله ها( و در درجه دوم، اولاد آنها 
)فرزندان عمو و عمه و فرزندان دایی و خاله(. بنابراین خویشاوندانی 
می توانند در ماترک به جا مانده از متوفی شریک شوند که در یکی 

از این طبقات دسته بندی شده باشند.
نکته بسیار مهمی که حتماً باید مورد توجه قرار بگیرد این است 
که تا زمانی که افراد طبقه بندی شده در دسته و طبقه اول در قید 
حیات باشند، به خویشاوندان در دیگر طبقات هیچ ارثی نمی رسد. 
برای مثال اگر پسری با داشتن زن و فرزند پیش از پدرش به 
رحمت خدا رفته باشد؛ زن و فرزندان به جا مانده از او نمی توانند 
در سهم الارثی که قاعدتاً باید به پدر مرحومشان می رسید شریک 
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شوند، چرا که اولاً پسر قبل از پدر و در زمان حیات او فوت کرده 
و ثانیاً پس از فوت پدربزرگِ این نوه ها، عموها و عمه های دیگر 
که افراد طبقه اول هستند، هنوز زنده اند. حال آنکه نوه در واقع 
نسل دوم وراث محسوب می شود. بنا بر این تنها راه شریک کردن 
این نوه ها آن است که پدربزرگ و مادر بزرگ تا زمانی که در قید 
حیات هستند، بازمانده های فرزند از دست رفته خود را از طریق 

مراجع قانونی در اموالشان شریک کنند. 
  قوانین حقوقی تقسیم ارث در طبقه اول )همسر، پدر، مادر، 

فرزندان و نوه ها(   
اگر زنی )با فرض داشتن بچه( فوت کرده باشد، یک دوم از کل 
مال او به شوهرش می رسد و در مورد مردان متوفی )با فرض 
داشتن بچه(، یک هشتم از کل ماترک به زن و یک ششم به پدر 
یا مادر تحویل داده می شود و سپس مابقی ارث، به شکل قانونی 
میان فرزندان تقسیم می گردد. یعنی پسرها دو برابر دخترها از 

ماترََک سهم می برند. 
تا زمانی که فرد فوت شده فرزندی داشته باشد، نوه های او از اموال 
وی ارث نمی برند. ولی در صورت نبودن فرزند، طبق ماده 911 
قانون مدنی، نوه ها جانشین فرزندان و جزء طبقه اول محسوب 
می شوند. بنابراین اگر ماترک در شرایطی تقسیم شود که نوه ها 
حق سهیم شدن در ارث را داشته باشند، ابتدا سهم فرزندان 
متوفی )با فرض زنده بودن( حساب می شود و پس از آن سهم هر 
فرزند به نوه های فرد مرحوم مانند همان قانون ثابت )نوه های پسر 

دو برابر نوه های دختر( تقسیم می شود. 
در صورتی که زن فرزندی نداشته باشد، سهم الارث شوهر وی 
یک دوم یا نصف اموال زن است و همانطور که اشاره شد، اگر زن 
صاحب فرزند باشد، سهم الارث مرد یک چهارم از اموال زن است. 
در مورد سهم الارث زن نیز، در صورتی که مرد فرزندی نداشته 
باشد، یک چهارم از اموال مرد و در صورت فرزند دار بودن مرد، یک 

هشتم از اموال وی به همسرش می رسد.
  قواعد تقسیم ارث در طبقه ی دوم، درجه اول و دوم  

اگر هیچ وارثی در طبقه ی اول اعم از پدر، مادر، فرزند، نوه یا نتیجه 
وجود نداشته باشد طبق قانون، »طبقه دوم وارثین« اجازه سهیم 
شدن در ماترک را خواهند داشت. یعنی پدربزرگ، مادربزرگ، 
خواهر، برادر، فرزندان خواهر و فرزندان برادر، )چنانچه هیچ خواهر 
و برادری زنده نباشد( می توانند مال باقی مانده را تصاحب کنند و 
در صورتی که فقط یک وارث به جا مانده باشد، او می تواند تمام 

ارث را از آنِ خود نماید.
نکته مهم اینجاست که اگر در این طبقه  بعضی از وارثین، فرزندان 

برادرها و یا اولادِخواهر های ناتنی از سوی پدر باشند، سهمی 
از این ارث نخواهند برد. حال آنکه ناتنی هایی که فرزند )مادرِ 

ازدنیارفته ی متوفّی( هستند، در هر صورت ارث می برند.
به  بیان  دیگر، ناتنی هایی که منتسب به مادر هستند در کنار 
تنی ها ارث می برند، ولی ناتنی هایی که منتسب به پدر هستند، 
فقط در صورتی ارث می برند که هیچ برادر یا خواهر تنی وجود 
نداشته باشد. البته هر یک از پدربزرگ ها و مادربزرگ ها اگر زنده 

باشند، در کنار این خواهر و برادر ها ارث خواهند برد.
به این نکته حتماً توجه کنید که برادر های تنی دو برابر خواهر های 
تنی ارث می برند. هم چنین، برادر های ناتنی منتسب به پدر، دو 
برابر خواهر های ناتنی منتسب به پدر ارث می برند، اما منتسبین 
به مادر، یعنی خواهر ها و برادر های ناتنی از مادرِ از دنیارفته ، ارث 
را به تساوی میان خود تقسیم می کنند. بدین معنا که اگر متوفی 
غیر از خواهر و برادر ناتنی از سوی مادر، وارث دیگری نداشته 
باشد؛ تمام اموال او به طور مساوی بین خواهر و برادرش تقسیم 
می شود. در حالی که این قاعده در مورد فرزندانی که ناتنی نیستند 
صدق نمی کند. اما در همین فرض، اگر متوفّی بیش از یک ناتنی 
منتسب به مادرش داشته باشد، این افراد یک سوم ارث می برند 
که به صورت مساوی بین خود تقسیم می کنند و دوسوم دیگر 
به تنی ها )یا ناتنی های منتسب به پدر در صورت نبود تنی ها( 

می رسد که به نسبت دو به یک بین خود تقسیم می کنند.
اگر در میان وراث، هم خواهر و برادر تنی و یا خواهر و برادر ناتنی 
)از سوی پدر( و هم خواهر و برادر ناتنی)از سوی مادر( در قید 
حیات باشند؛ دو سوم اموال به پدربزرگ و مادربزرگ و خواهر و 
برادر تنی و ناتنی از سوی پدر می رسد و یک سوم نیز به خواهر و 
برادر ناتنی از سوی مادر تعلق پیدا می کند. منتها این یک سوم به 
طور مساوی میان وارثین تقسیم می شود. صرف نظر از آنکه مرد 

هستند یا زن... . 
نکات مهمی که در هنگام تقسیم ارث باید مورد توجه قرار بگیرد؛

 اگر فردی در زمان حیات خود همه فرزندانش را از دست داده 
باشد، ارث او به نوه هایش می رسد. ولی اگر فقط یکی از فرزندانش 
را از دست داده باشد، نوه های به جا مانده از اولاد متوفّی هیچ 
مالی به ارث نمی برند. یعنی هیچ گونه ارثی به نوه ای که پدرش را 
قبل از پدر بزرگ یا مادربزرگ از دست داده است تعلق نمی گیرد. 
 اگر فردی پیش از والدین خود فوت کرده باشد و وارث او فقط 
یک پدر یا یک مادر  باشد، تمام ارث، به بازمانده خواهد رسید و یا 
اگر فقط یک پسر یا فقط یک دختر یا فقط یک نوه داشته باشد، 
باز هم تمام ارث به بازمانده می رسد. اما اگر فقط همسرش به جا 
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مانده باشد، شوهر تمام ارث را می برد ولی زن از شوهرش، 
بیش از یک چهارم ارث نخواهد برد و تصمیم درباره ی 

مابقی ارث زن با حاکم است.
 اگر متوفّی فقط پدر و مادر داشته باشد؛ یعنی ازدواج 
نکرده و هیچ فرزند یا نوه ای نداشته باشد، مادر یک سوم 
و پدر دوسوم از او ارث می برند. اما اگر متوفّی دارای دو 
برادر یا یک برادر و دو خواهر یا چهار خواهر باشد و همه ی 
این ها تنی باشند یا ناتنی و از پدر وی باشند، پدر پنج ششم 

و مادر یک ششم ارث می برند.
 اگر از متوفّی فقط پدر، مادر و شوهر به جا مانده 
باشد؛ شوهر یک دوم، مادر یک سوم و مابقیِ ارث به پدر 

می رسد و اگر متوفی مرد باشد، زن او یک چهارم و مادر 
یک سوم و مابقی باز هم به پدر می رسد.

 چنانچه در کنار فرزندان، همسر و یا یکی از والدین فرد فوت 
شده هم زنده باشند، ابتدا سهم این  افراد داده می شود و سپس 

دیگران می توانند به سهم الارث خود دسترسی پیدا کنند. 
 بر اساس »ماده ی 911 قانون مدنی« تقسیم ارث میان نوادگان 
بر اساس نسل آن ها انجام می شود، نه جنسیت آنان. یعنی اگر که 
نوه، فرزندِ پسر باشد، سهم پسر را می برََد و در صورتی که نوه ی 
دختری باشد، سهم دختر به وی می رسد. به طور مثال، فرد فوت 
شده ای در زمان مرگ، یک نوه از فرزند دختر به نام امیر و یک نوه 
نیز از فرزند پسر خود به نام زهره دارد. در این حالت زهره دو برابر 

امیر ارث می برد؛ چون فرزندِ »پسرِ متوفی« است. 
  موانع ارث 

 با وجود همه این توضیحات، مواردی نیز موجود است که مانع 
ارث بردن وارثین می شود. قوانینی که قطعاً باید نسبت به آن آگاه 
باشیم. مثاً اگر مردی به زن خود تهمت زنا بزند و فرزندش را 
نامشروع و متعلق به دیگری بداند، در حقیقت رابطه توارث میان 
خود و زن و فرزندش را مورد شک و تردید و انکار قرار داده است 
که به این عمل »لعان« می گویند و بعد از لعان، زن و شوهر دیگر 
از هم ارث نمی برند. عاوه بر این پدر باید بداند که در جریان این 
ادعا رابطه توارث میان او و فرزندش هم قطع می شود. یعنی نه 
پدر از فرزندی که او را انکار کرده است ارث می برد و نه فرزند 
در ارث پدری که به او تهمت نامشروع بودن را زده است سهیم 
می شود. در این شرایط  فرزندی که مورد اتهام قرار گرفته است، 
تنها از خویشاوندان مادری خود ارث می برد و متقاباً خویشاوندان 
مادری نیز پس از مرگ او شریک ماترکش می شوند. با این توضیح 
که اگر فرزند مزبور واقعاً حاصل یک رابطه نامشروع یعنی زنا بوده 

و ولدالزنا بودنش محرز باشد، مطابق »ماده 884 قانون 
مدنی« نه از پدر، نه از مادر و نه از اقوام آنان هیچ ارثی نمی برد.

 قتل مورث متوفی؛ مطابق »ماده 880 قانون مدنی« قتل نیز 
یکی از موانع ارث است. یعنی اگر کسی مورث خود را عمداً 
بکُشَد، از ارث او محروم می شود. مثاً اگر زن یا شوهر مرتکب 

قتل یکدیگر شوند، از همدیگر ارث نمی برند.
 کفر؛ بر اساس »ماده 881 مکرر قانون مدنی« کافر از مسلم 
ارث نمی برد. در نتیجه اگر در بین ورثه فردی که کافر است، 
شخص مسلمانی وجود داشته باشد، دیگران که کافرند، ارث 
نمی برند. حتی اگر از لحاظ درجه و طبقه مقدم بر وارث مسلمان 
باشند و متقاباً وراث کافر نیز نمی توانند شریک ماترک خویشاوند 

مسلمان خود شوند.
 جنین؛ یکی دیگر از موانع ارث، اثبات وجود جنین است. مطابق 
»ماده 878 قانون مدنی« هرگاه در هنگام فوت مورث، جنینی 
وجود داشته باشد که زنده به دنیا آمدن او در تقسیم ارث مؤثر 
واقع می شود؛ یعنی تولد این جنین ممکن است مانع از ارث بردن 
تمام یا برخی دیگر از ورثه شود؛ تا مشخص شدن وضعیت جنین، 

تقسیم به عمل نمی آید.  
 غایب مفقود الاثر؛ مطابق ماده 879 قانون مدنی اگر بین وراث، 
غایب مفقودالاثری وجود داشته باشد، سهم او تا روشن شدن 

وضعیتش کنار گذاشته می شود.
در نهایــت توجــه داشــته باشــیم؛ بهتریــن حالــت آن اســت که 
ــم و  ــور از مراس ــس از عب ــزاداری و پ ــدت ع ــام م ــس از اتم پ
ســنن ســوگواری، وارثیــن در کنــار بزرگترهــای فامیــل و یــک 
کارشــناس حقوقــی بــه تقســیم دوســتانه ارث بپردازنــد تا هم 
حقــی از کســی تضییــع نشــود و هــم بــه مــرور زمــان دچــار 

ســوء تفاهــم و اختــاف نشــوند.
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آگاهی از روش های صحیح  تربیتی به منظور  پرورش و تربیت اخلاقی فرزندان 
به موازات رشد کودکان، با توجه  و لازم است والدین  امری کاملا ضروری ست 
به مقتضیات روز جامعه،  به اطلاعات افزایی در این زمینه توجه ویژه ای داشته 
باشند. بر این اساس در این بخش روانشناسان و متخصصان علوم تربیتی به 

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

یکی  بود یکی نبود غیر از خدای مهربون هیشکی نبود. توی یه 
روستای سرسبز و قشنگ کنار یه رودخونه ی پرآب که صداش 
مثل لالایی تو شبای ابری یا مهتابی، همه ی اهالی و درختا و 
حیوونا و پرنده های روستا رو به خواب خوش و شیرینی فرو 
می برد؛ یه خونه ی نقلی و جمع و جوری بود که یه مامان و بابا 
همراه با سه تا بچه هاشون اونجا زندگی می کردن. اسم بچه ها 

نسیم و نوید و ستاره بود. 
هر روز صبح زود وقتی که پرطَا، خروسِ مزرعه، می پرید روی 
پرچین کوتاه خونه و قوقولی قوقو می کرد؛ بچه ها از خواب ناز 
بیدار می شدن. از خونه بیرون می اومدن و می رفتن کنار نهر آب تا 

دست و صورتشون رو بشورن.
آفتاب از پشت یه لکه ابر بهشون لبخند می زد. بزغاله کوچولو که 
دنبال مامانش می دوید تا چشمش به بچه ها می افتاد با شیطنت 

جست و خیز می کرد. »یعنی سام میایین با هم بازی کنیم؟«
 جوجه مرغابی ها که از صبح زود داشتن کنار مادرشون تو آب 
شنا می کردن، با دیدن اونا هی بال کوچولوشون رو تکون می دادن. 
یعنی »سام، صبح شما به خیر.« بچه ها به بزغاله و مرغابی ها و 
ماهی های ته رودخونه سام می کردن و دستشون رو تو جوی 

آب می زدن و از خنکای آبیِ رود لذت می بردن. بعد در حالی که 
حسابی گرسنه شون شده بود، سر سفره می نشستن تا صبحانه 
بخورن. آخه پس از صبحانه می خواستن برن با دستاشون بازی 
کنن. خاصه اینکه اون سه تا خواهر و برادر خیلی خوشحال بودن 
از اینکه توی روستا وسط اون همه درخت و سبزه و گل، زندگی 

می کنن. 
هر چه زمان می گذشت بچه ها بزرگتر می شدن و به لباس و غذای 
بیشتری احتیاج داشتن. واسه همین مامان و بابا از صبح تا غروب 
می رفتن تو مزرعه کار می کردن و بیشتر روزها بچه ها رو هم با 
خودشون می بردن تا وسط چمنزار و لابای گل ها با دوستانشون 
مشغول بازی بشن. دنبال شاپرک ها و پروانه های رنگارنگی که از 
این گل به اون گل می پریدن، بدِووَن. پسرها از شاخه ی درختا 
آویزون بشن و دخترها از گل های وحشی، دسته گای قشنگ 
درست کنن تا غروب وقتی که به خونه برگشتن، اون دسته گل 

خوش رنگ رو روی طاقچه، جلوی آینه بذارن.
بچه های روستا همه با هم دوست بودن اون هم چه دوستای خوبی! 
بخصوص یه پسر مهربون به اسم مهدی بود که هیچ وقت عصبانی 
نمی شد، قهر نمی کرد و حرف ناجوری هم نمی زد اما نوید، گاهی 

زیر درخت گلابی
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وقت ها که از کسی یا از چیزی ناراحت 
و دلخور می شد، حرف های بدی می زد و 

همه رو ناراحت و عصبانی می کرد.
یه روز همگی داشتن زیر درخت بید 
کنار مزرعه یه خونه ی درختی کوچیک 
درست می کردن. بابا و مامان هم همون 

نزدیکی ها مشغول کشت زمین بودن.
هر کسی داشت یه کاری می کرد. نسیم 
تو  رو  بازی  اسباب  کوچیک  ظرفای 
خونه ی درختی می چید. نوید با چند 
تا چوب نازک، پنجره درست می کرد، 
مهدی و چند تا دیگه از بچه ها، تمشک 

می چیدن تا تو خونه درختی دور هم بخورن. تو همین اوضاع یک 
دفعه ستاره کوچولو، پاش لیز خورد و افتاد رو شاخه ها و دیوار 
خونه ی درختی رو خراب کرد! همه ناراحت شدن ولی نوید فریاد 
کشید و با عصبانیت حرف های خیلی بدی زد. اون سر ستاره داد 
زد و گفت: » ببین بازیمون رو خراب کردی. تو یه .... هستی که 
چشمت هیچ جا رو نمی بینه. تو ... هستی که زحمتامون رو به باد 

دادی. ما دیگه دوستت نداریم و باهات بازی نمی کنیم.«
ستاره که از ناراحتی قلبش تاپ تاپ می زد، شروع کرد به گریه 
کردن. بابا و مامان با شنیدن صدای گریه ی بچه، نگران شدن و با 
عجله خودشون رو رسوندن و بابا که حرف های نوید رو شنید با 
ناراحتی گفت؛ »این چیزا رو از کجا یاد گرفتی؟ کی گفته از این 
حرفا بزنی؟ مگه تو نمی دونی بچه ی باادب هیچ وقت نباید از این 

حرفا برنه؟«
 نوید که پیش دوستاش خجالت کشیده بود، سرشو انداخت پایین 
و هیچی نگفت. از اون طرف مامان هم با دلخوری ادامه داد که؛ 
»ببین پسرم! می دونم خیلی ناراحت و عصبانی هستی ولی داد 
زدن و فحش دادن اصا کار درستی نیست. اگه باز هم بخوای این 
اشتباه رو تکرار کنی، دیگه کسی باهات بازی نمی کنه. می شی یه 

پسربچه ی تنها و حوصله ات حسابی سر می ره.« 
مدتی گذشت. یه روز سه تا خواهر و برادر تصمیم گرفتن برن تو 
باغ و تاب بازی کنن. باد خنکی می اومد و تابی رو که از شاخه ی 
بلند درخت گابی آویزون بود، تکون می داد. نسیم با دیدن اونجا 
یاد یه خاطره ی شیرین افتاد و لبخند زد. اون یادش اومد که 
همین چند وقت پیش اوایل بهار نشسته بود روی تاب و از هوای 
بهاری لذت می برد. شکوفه های سفید درخت باز شده بودن و با 
وزش باد تو هوا پخش می شدن. گلبرگ های شکوفه مثل پرهای 

نازک یه پرنده ی کوچولو روی سرش می ریختن و شکوفه بارونش 
می کردن. 

خاصه اینکه بچه ها به نوبت روی تاب نشستن و شروع کردن به 
تاب بازی. نوبت نوید که شد، مدام داد می زد؛ »تندتر...تندتر... .«

 نسیم که حسابی خسته شده بود، عقب رفت و گفت؛ »دیگه بسه 
دستام درد گرفتن. بسه داداشی، حالا دیگه نوبت ستاره شده.«

یک دفعه نوید عصبانی شد و با فریاد یه حرف ناجور دیگه زد. 
دخترا سکوت کردن و با دلخوری به طرف خونه برگشتن. اما 
نسیم که دختر خیلی عاقلی بود، مکثی کرد و به آرومی گفت؛ 
»ببین داداشی! باز هم داری فحش می دی و بی ادبی می کنی. ولی 
یادته مامان و بابا همیشه می گن آدم نباید حرفای ناجوری بزنه، 
چون اصاً کار درستی نیست. یه سؤالی ازت می پرسم؛ تا حالا 
دیدی مهدی چیز بدی بگه و به کسی توهین کنه؟... نه نمی کنه. 
واسه همینه که همه دوستش دارن. اگه می خواست بداخاق 
باشه و دوستاشو با حرف های زشت اذیت کنه، نمی تونست با 

کسی دوست بشه.« 
بعد نزدیک شد و کمی به درخت گابی تکیه داد. نفس عمیقی 
کشید و گفت: »سعی کن همیشه با همه مهربون باشی و با زبون 
خوش با بقیه صحبت کنی. یه کاری کن که دیگران تو رو هم 

دوست داشته باشن.« 
نوید که از حرف زشتی که زده بود، حسابی پشیمون به نظر 
می رسید؛ تصمیم گرفت که دیگه کسی رو با حرف های تلخ آزار 
نده و نرنجونه. چون فهمیده بود چقدر خوبه که بچه ها همیشه 
حرف های قشنگ بزنن و به دیگران محبت کنن. واسه همین یه 
نگاهی به خواهرش کرد و گفت؛ »من همینجا زیر درخت گابی 
قول می دم که دیگه مراقب رفتارم باشم و هیچ وقت یادم نره که 

مهربونی همیشه خیلی بهتر از بدزبونی و  بداخاقیه.«
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یکـــی از چالش هـــای مهـــم والدیـــن بددهنـــی کـــودک 
اســـت کـــه می توانـــد بســـیار ناراحـــت کننـــده و 
ـــا  ـــوارد، بزرگ تره ـــن م ـــولاً در ای ـــد. معم ـــت آور باش خجال
خشـــمگین و عصبانـــی می شـــوند و برخـــورد تنـــدی از 
ـــگری،  ـــا پرخاش ـــی ب ـــاید حت ـــد. ش ـــان می دهن ـــود نش خ
ــال  ــد! حـ ــرار دهنـ ــی قـ ــه فیزیکـ ــورد تنبیـ ــه را مـ بچـ
ــی، روش  ــه بدنـ ــگرانه و تنبیـ ــای پرخاشـ ــه رفتارهـ آنکـ
ـــس  ـــوده و برعک ـــکل نب ـــن مش ـــرل ای ـــرای کنت ـــبی ب مناس
می توانـــد بـــر روی واکنش هـــای رفتـــاری کـــودک بـــه 

طـــور طولانـــی اثـــر نامناســـبی بگـــذارد.

در بســـیاری از مواقـــع وقتـــی کـــه کـــودک خشـــمگین 
ـــد  ـــور بای ـــد چط ـــون نمی دان ـــد؛ چ ـــزا می گوی ـــت، ناس اس
ـــی  ـــم درون ـــا خش ـــرل و ب ـــود را کنت ـــی خ ـــات منف احساس
خـــود مقابلـــه کنـــد. بعضـــی وقت هـــا هـــم ایـــن واژه را 
از جایـــی می شـــنود و چـــون برایـــش جالـــب بـــه نظـــر 
ـــی  ـــای آن آگاه ـــه معن ـــبت ب ـــه نس ـــدون اینک ـــد، ب می رس
ــال  ــر حـ ــد. در هـ ــرار می کنـ ــد، آن را تکـ ــته باشـ داشـ
ـــات  ـــتفاده از کلم ـــی و اس ـــه بددهن ـــت ک ـــه داش ـــد توج بای
ـــه در  ـــت، بلک ـــودکان نیس ـــه ک ـــص ب ـــط مخت ـــند، فق ناپس
ـــادت را  ـــن ع ـــم ای ـــان ه ـــان و جوان ـــر نوجوان ـــال حاض ح

دکتر فرخنده بنی آدم   |   روانشناس

شیوه های اصلاح بدزبانی
 در کودکان



53خط زندگی شماره 45  |   تابستان  1399خط کودکانه

در رفتارهایشـــان جـــای داده انـــد و حتـــی می تـــوان بـــه 
ـــک  ـــد ی ـــی مانن ـــی و هتاک ـــی بددهن ـــه گاه ـــد ک ـــه دی عین
ویژگـــی فرهنگـــی مثـــاً »ادبیـــات رپـــی« در جامعـــه 

نمـــود پیـــدا می کنـــد!
نامناســـب  عبارت هـــای  رپ«،  »ادبیـــات  از  منظـــور 
و کلمـــات و واژه هـــای خشـــونت باری هســـتند کـــه 
ـــیقی  ـــدا و موس ـــا ص ـــی ب ـــزاگویی و هتاک ـــا ناس ـــراه ب هم
بســـیار ناهنجـــاری خوانـــده می شـــوند و متأســـفانه 
ـــهرت دارد؛  ـــم ش ـــاپ ه ـــه هیپ ه ـــه ب ـــیقی ک ـــن موس ای
ـــا  ـــان م ـــودکان و نوجوان ـــر روی ک ـــی ب ـــل توجه ـــر قاب تأثی

می گـــذارد. 
ــن  ــترده ایـ ــاد گسـ ــه ابعـ ــه بـ ــا توجـ ــر روی بـ ــه هـ بـ
ـــی در  ـــل بدزبان ـــه بررســـی دلای ـــته ب ـــن نوش معضـــل، در ای

کـــودکان و شـــیوه های اصـــاح آن پرداخته ایـــم.

 با ناسزا گویی و بدزبانی کودکان چه کنیم؟
همان طـــور کـــه اشـــاره شـــد، شـــنیدن حرف هـــای 
ــه در  ــت کـ ــکلی اسـ ــودک، مشـ ــان کـ ــب از زبـ نامناسـ
بســـیاری از مـــوارد باعـــث خشـــم و عصبانیـــت و حتـــی 
شـــرمندگی والدیـــن می شـــود. غافـــل از آنکـــه معمـــولاً 
ـــار  ـــن رفت ـــود آوردن چنی ـــه وج ـــم در ب ـــا ه ـــدر و مادره پ
ــه در  ــی کـ ــته اند! والدینـ ــش داشـ ــی نقـ ــن بیانـ و چنیـ
هنـــگام بـــروز مشـــکات نمی تواننـــد بـــر خـــود مســـلط 
ـــتی را  ـــرف ناشایس ـــم، ح ـــگری و خش ـــا پرخاش ـــند و ب باش
ـــن  ـــکاس ای ـــر انع ـــد منتظ ـــاً بای ـــد، طبیعت ـــان بیاورن ـــر زب ب

رفتـــار و ایـــن کلمـــات در کودکانشـــان باشـــند!
بیشـــتر وقت هـــا در چنیـــن موقعیتـــی، بزرگ ترهـــا 
نمی داننـــد چـــه واکنشـــی نشـــان دهنـــد. اگـــر کـــودک 
را مـــورد تنبیـــه ســـخت قـــرار دهنـــد؛ ایـــن عـــادت در 
ذهـــن بچـــه مانـــدگار می شـــود و بـــه عنـــوان حربـــه ای 
بـــرای رســـیدن بـــه خواســـته هایش از آن اســـتفاده 
ـــن  ـــار ای ـــده از کن ـــوخی و خن ـــا ش ـــه ب ـــر ک ـــد. اگ می کن
رفتـــار بگذرنـــد؛ کـــودک یـــاد می گیـــرد کـــه می توانـــد 
ــات  ــب موجبـ ــای نامناسـ ــان آوردن واژه هـ ــه زبـ ــا بـ بـ
ـــد!  ـــم کن ـــش را فراه ـــر اطرافیان ـــاط خاط ـــرگرمی و انبس س
ـــر  ـــودکان بزرگ ت ـــه ک ـــت ک ـــه داش ـــد توج ـــن بای همچنی
ــان  ــش اطرافیـ ــی واکنـ ــال ارزیابـ ــی به دنبـ ــا بددهنـ بـ
ــوص در  ــر بخصـ ــای کوچک تـ ــتند و بچه هـ ــود هسـ خـ

ســـنین پیش دبســـتانی بعضـــی کلمـــات را فقـــط بـــرای 
اینکـــه توجـــه اطرافیـــان را برمی انگیـــزد و آنـــان را بـــه 
پاســـخ وا مـــی دارد، بـــه زبـــان می آورنـــد. امـــا معمـــولاً 
همـــه آنهـــا چیـــزی را تکـــرار می کننـــد کـــه قبـــاً از 
ـــا  ـــازی ب ـــانه ها و ب ـــق رس ـــا از طری ـــنیده اند و ی ـــی ش کس
همســـالان و بالاخـــص بازی هـــای خشـــن کامپیوتـــری 

آموخته انـــد.
 بدیـــن لحـــاظ والدیـــن بایـــد آگاه باشـــند کـــه بچـــه 
خردســـال آنـــان در ایـــن مقطـــع از ســـن یـــا به دنبـــال 
ـــوخ طبعیش  ـــس ش ـــا ح ـــت و ی ـــا اس ـــد و مرزه ـــان ح امتح
ــه  ــی کـ ــرار واژه هایـ ــت و از تکـ ــال شکل گیری سـ درحـ
ــد.  ــتقبال می کنـ ــی آورد، اسـ ــان مـ ــران را به هیجـ دیگـ
ـــوان  ـــان به عن ـــب رفتارهایش ـــد مراق ـــر بای ـــن خاط ـــه همی ب
ـــه  ـــادر ب ـــر ق ـــون اگ ـــند. چ ـــدان باش ـــرای فرزن ـــی ب الگوی
ـــدام  ـــتند و اق ـــت نیس ـــرل عصبانی ـــم و کنت ـــت خش مدیری
بـــه هتاکـــی می کننـــد، احتمـــالاً ایـــن رفتـــار را در 

بچه هـــا نیـــز مشـــاهده خواهنـــد کـــرد. 

  سبب شناسی
همان طـــور کـــه اشـــاره شـــد بـــه ضـــرس قاطـــع 
ــل  ــه دلیـ ــودکان بـ ــی در کـ ــت؛ بددهنـ ــوان گفـ می تـ
ـــا  ـــا از همبازی ه ـــواده ی ـــط خان ـــری از محی ـــد و یادگی تقلی
و ســـایر بزرگترهـــا نشـــأت می گیـــرد و بچه هـــا بـــا 
ـــه  ـــش یافت ـــند گرای ـــار ناپس ـــن رفت ـــتقیم، بدی ـــد مس تقلی
و آن را در خویـــش پـــرورش می دهنـــد. بخصـــوص از 
ــادی  ــی زیـ ــان آمادگـ ــالگی آنـ ــج سـ ــا پنـ ــن دو تـ سـ
ـــن  ـــن دوره س ـــه ای ـــرا ک ـــد. چ ـــات دارن ـــد کلم ـــرای تقلی ب
ـــذا  ـــت، ل ـــو اس ـــارت گفتگ ـــترش مه ـــان و گس ـــری زب یادگی
اگـــر در محیـــط اطـــراف کلمـــات ناهنجـــاری ادا شـــود، 
بـــه ســـرعت آن را آموختـــه و شـــاید تـــا مدت هـــا ایـــن 
واژه هـــای نامناســـب را در حافظـــه درازمـــدت خـــود 

ذخیـــره کننـــد.
ـــی  ـــی و بددهن ـــه هتاک ـــال ب ـــش اطف ـــر گرای ـــل دیگ دلی
ـــان  ـــح اطرافیانش ـــویق و تفری ـــورد تش ـــه م ـــت ک ـــن اس ای
ـــظ  ـــالی لف ـــودک خردس ـــی ک ـــاً وقت ـــد. مث ـــرار می گیرن ق
ـــح و  ـــب تفری ـــرد، موج ـــه کار می ب ـــش( ب ـــبی )فح نامناس
خنـــده اطرافیانـــش می شـــود و واضـــح اســـت کـــه بـــا 
دیـــدن شـــادی دیگـــران ایـــن ویژگـــی را بـــه صـــورت 
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عـــادت در ذهـــن خویـــش مســـتقر می نمایـــد. عادتـــی 
ـــود. ـــد ب ـــوار خواه ـــس دش ـــی از آن کاری ب ـــه رهای ک

ـــلوک  ـــال س ـــی اخت ـــه در نوع ـــی ریش ـــم بددهن ـــی ه گاه
ـــد.  ـــروز می کن ـــاری ب ـــک مشـــکل رفت ـــه صـــورت ی دارد و ب
مثـــل دروغ گویـــی افراطـــی، آتـــش افـــروزی عمـــدی و 
ــن  ــی ممکـ ــن بچه هایـ ــی. چنیـ ــگری های عادتـ پرخاشـ
اســـت متخاصـــم، بددهـــن، گســـتاخ و بی  اعتنـــا باشـــند 
ــار  ــا رفتـ ــک ترهـ ــا کوچـ ــا یـ ــه بزرگترهـ ــبت بـ و نسـ
منفی گرایانـــه ای از خـــود نشـــان دهنـــد. آنهـــا اغلـــب از 
کـــوره در می رونـــد، زودرنج انـــد و بـــه  آســـانی دلخـــور 
می شـــوند، خشـــمگین و عصبانی انـــد و بـــا دیگـــران 

زیـــاد جـــر و بحـــث می کننـــد.
ایـــن کـــودکان اغلـــب به طـــور جـــدی از خواســـته های 
بزرگ تر هـــا یـــا مقـــررات ســـرپیچی نمـــوده و از انجـــام 
آن هـــا خـــودداری می کننـــد، به طـــور عمـــدی دیگـــران 

ــر  ــه خاطـ ــد، بـ ــرار می دهنـ ــت و آزار قـ ــورد اذیـ را مـ
ــران را  ــود، دیگـ ــت خـ ــای نادرسـ ــتباهات و رفتار هـ اشـ

ســـرزنش می کننـــد.
ــژه در  ــی بویـ ــوارد خاصـ ــلوکی در مـ ــای سـ بددهنی هـ
ـــی،  ـــال شـــخصیت ضداجتماع ـــالات شـــخصیتی )اخت اخت
ــای  ــته ای از بیماری هـ ــه دسـ ــال کـ ــایکوزهای اطفـ سـ
ـــار در طـــی حمـــات  ـــی را تشـــکیل داده و بیم جـــدی روان
ـــن  ـــی و توهی ـــه بددهن ـــن اســـت ب ـــاری ممک تهاجمـــی بیم

ـــردازد.  ـــراد بپ ـــایر اف ـــه س ب

 روش های پیشگیری از این عادت ناپسند 
ـــان  ـــودکان و نوجوان ـــی در ک ـــل بددهن ـــن دلی   مهم تری
)مشـــکلی کـــه امـــروزه نســـبت بـــه گذشـــته رواج 
ـــن  ـــی موازی ـــت برخ ـــدم رعای ـــت(؛ ع ـــه اس ـــیاری یافت بس
اخاقـــی در خانـــواده و در محیـــط اطـــراف اســـت کـــه 

ــای  ــید. موقعیت ه ــته باش ــی داش ــی خوب ــط عاطف واب ــان ر ــا فرزندانت ب
مناســب عاطفــی، مثــل زمانــی کــه او را در آغــوش گرفته ایــد، بهتریــن 
ــت  ــرا مقاوم ــت، زی ــند اس ــای ناپس ــد از رفتاره ــی فرزن ــرای نه ــان ب زم

ــد. ــد می رس ــن ح ــه پایین تری ــی اش ب وان ر
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ـــا  ـــلماً ب ـــده و مس ـــل گردی ـــط طف ـــرداری توس ـــث الگوب باع
بازنگـــری در شـــیوه های تعلیـــم و تربیـــت می تـــوان 
از ایجـــاد و گســـترش ایـــن عـــادت ناپســـند پیشـــگیری 

ـــرد.  ک
ـــا چنیـــن مســـأله ای مواجـــه هســـتید  ـــز ب چنانچـــه شـــما نی
پیشـــنهاد می شـــود توصیه هـــای زیـــر را مـــورد دقـــت و 

ـــد؛ ـــرار دهی ـــه ق توج

ــان و  ــب اطرافیـ ــکل، مراقـ ــن مشـ ــار ایـ ــرای مهـ  بـ
بزرگترهـــای کـــودک باشـــید و نســـبت بـــه رفتـــار 
ــز  ــید. هرگـ ــته باشـ ــراف داشـ ــز اشـ ــش نیـ همبازی هایـ
ـــوخی،  ـــح و ش ـــر تفری ـــه خاط ـــد ی ـــازه ندهی ـــی اج ـــه کس ب
ـــد و او را  ـــرار ده ـــده ق ـــرای خن ـــان را مستمســـکی ب کودکت
بـــه تکـــرار الفـــاظ رکیـــک و زشـــت تشـــویق کنـــد. چنانچـــه 
ـــه  ـــات و اصطاحـــات را ب ـــن لغ ـــاآگاه ای بچـــه نادانســـته و ن
ـــن  ـــوش گرفت ـــیدن و در آغ ـــدن و بوس ـــرد، از خندی کار ب
او خـــودداری کنیـــد. زیـــرا موجـــب تشـــویق او شـــده و 
ـــود. ـــه می ش ـــش نهادین ـــن کوچک ـــید در ذه ـــن باش مطمئ

ـــید.  ـــته باش ـــارت داش ـــه نظ ـــارج از خان ـــای خ ـــر فض  ب
زیـــرا در مـــوارد بســـیاری بچه هـــا ایـــن حرف هـــا را در 
ـــه و  ـــا در کوچ ـــه و ی ـــتان و مدرس ـــودک و کودکس ـــد ک مه

خیابـــان یـــاد می گیرنـــد. 

ـــان  ـــان کودکت ـــوری را از زب ـــه ناج ـــار کلم ـــن ب ـــر اولی  اگ
شـــنیدید؛ ســـکوت کنیـــد و نســـبت بـــه ایـــن موضـــوع 
بی  اعتنـــا باشـــید. کمـــی بـــه او فرصـــت دهیـــد. شـــاید 
ـــد.  ـــتفاده نکن ـــر از آن اس ـــرده و دیگ ـــوش ک آن واژه را فرام
ــا  ــن حرف هـ ــرار ایـ ــا تکـ ــم بـ ــاز هـ ــه بـ ــی چنانچـ ولـ
ــه  ــک کلمـ ــنیدن یـ ــض شـ ــه محـ ــدید؛ بـ ــه شـ مواجـ

رکیـــک، قوانینـــی را بـــرای تـــرک آن وضـــع کنیـــد. 

ـــرای  ـــب ب ـــای مناس ـــم و جایگزین ه ـــرل خش  روش کنت
ـــد  ـــح دهی ـــرای او توضی ـــد. ی ـــه او بیاموزی ـــزاگویی را ب ناس
کـــه می توانـــد از لغـــات دیگـــری کـــه مجـــاز و قابـــل 
ـــتفاده  ـــی اس ـــان دادن نارضایت ـــرای نش ـــتند، ب ـــول هس قب

ـــد.  کن

ـــش  ـــی و واکن ـــن تربیت ـــر قوانی ـــه خاط ـــان ب ـــر کودکت  اگ
ــه  ــوب و مؤدبانـ ــه خـ ــت کـ ــاد گرفـ ــما یـ ــب شـ مناسـ
ـــین  ـــورد تحس ـــد و او را م ـــکر کنی ـــد؛ از او تش ـــت کن صحب
ـــه  ـــد ک ـــان دهی ـــان نش ـــار و کامت ـــا رفت ـــد. ب ـــرار دهی ق
ـــتید. ـــی هس ـــما از او راض ـــرف زده و ش ـــوب ح ـــیار خ بس

ــته  ــی داشـ ــی خوبـ ــط عاطفـ ــان روابـ ــا فرزندانتـ  بـ
باشـــید. موقعیت هـــای مناســـب عاطفـــی، مثـــل زمانـــی 
کـــه او را در آغـــوش گرفته ایـــد، بهتریـــن زمـــان بـــرای 
ـــت  ـــرا مقاوم ـــای ناپســـند اســـت، زی ـــد از رفتاره ـــی فرزن نه
ــر ایـــن  ــد. یـ ــه پایین تریـــن حـــد می رسـ روانـــی اش بـ
ــه  ــد بـ ــم تنـــش می توانیـ اســـاس در فضایـــی آرام و کـ
او یـــادآوری کنیـــد کـــه  فحـــش دادن و بددهنـــی، 
ـــا را از  ـــد و آنه ـــه دار می کن ـــران را جریح ـــات دیگ احساس
فـــرد بدزبـــان متنفـــر می ســـازد. دوســـتی ها را از بیـــن 
ــه همیـــن  ــد. بـ ــر می کنـ ــا را عمیق تـ ــرد و کینه هـ می بـ
ــر از دیگرانـــی  ــان تنهاتـ ــاک و تلخ زبـ ــراد هتـ دلیـــل افـ
ـــد. ـــیرین دارن ـــی ش ـــوش و کام ـــی خ ـــه زبان ـــتند ک هس

  سخن آخــر 
یکــی از وظایــف والدیــن و مربیانــی که بــه آموزش 
ــه  ــت ک ــن اس ــد ای ــا می پردازن ــرورش بچه ه و پ
آنهــا را بــا اصــول و قوانیــن اخلاقــی و نــوع رفتــار 
ــه  ــی ک ــد. مهارت ــنا کنن ــی آش ــط اجتماع در محی
ــند  ــای ناپس ــیاری از عادت ه ــن بس ــع تکوی مان
ــم  ــر علیرغ ــد. اگ ــد ش ــی خواه ــه بددهن از جمل
ــان  ــی کودکت ــا بدزبان ــه ب ــن وظیف ــه ای ــه ب توج
مواجــه شــدید، نارضایتــی و خشــمتان را بــه 
ــه او بفهمانیــد  ــروز دهیــد و ب شــیوه ای مناســب ب

ــت. ــت نیس ــول و رضای ــورد قب ــارش م ــه رفت ک
چنانچــه علیرغــم همــه ایــن راهکارهــا بــاز 
ــاری و  ــکل رفت ــن مش ــان دارای ای ــم فرزندت ه
روانشناســان  و  متخصصیــن  بــه  کلامی ســت، 
ــه  ــوارد ک ــی م ــص در برخ ــد. بالاخ ــه کنی مراجع
ــه یکــی  ــه دلیــل ابتــلا ب کــودک ممکــن اســت ب
ــه پیگیــری و  ــی نیــاز ب از بیماری هــای جــدی روان
بررســی توســط روانپزشــک اطفــال داشــته باشــد. 
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آگاهی از روش های صحیح  تربیتی به منظور  پرورش و تربیت اخلاقی فرزندان 
به موازات رشد کودکان، با توجه  و لازم است والدین  امری کاملا ضروری ست 
به مقتضیات روز جامعه،  به اطلاعات افزایی در این زمینه توجه ویژه ای داشته 
باشند. بر این اساس در این بخش روانشناسان و متخصصان علوم تربیتی به 

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

بـروز بیماری هـای مسـری، قابـل انتقـال یـا واگیـر، همیشـه 
برای بشـر ترسـناک و وحشـت آفرین بوده اسـت. چـون یادآور 
سـختی ها و مرارت هـای بسیاری سـت کـه در گذشـته اتفـاق 
افتـاده و بـه عنـوان تجربـه ای تلـخ و دشـوار در تاریـخ کتبی و 
یـا حافظه شـفاهی افـراد ثبت شـده اسـت. بویـژه بیماری های 
خطرناکـی کـه در مقطعـی از زمـان موجـب نابـودی جمـع 
کثیـری شـده اند و بر سرنوشـت و شـیوه زندگی تأثیـر ناگواری 
گذاشـته اند. همـه گیری های مختلفـی که میلیون ها انسـان را 
بـه کام مـرگ کشـاندند و گاهـی تـا مـرز تغییـر رونـد تاریخ و 

تمـدن بشـر نیـز پیـش رفته اند. 
در ایـن میـان اما گویا مقدر شـده اسـت تا »تاریخ دوبـاره تکرار 
شـود« و بـاز هـم جامعه بشـری در مواجهه با یـک همه گیری 

بزرگ، به اسـتیصال و ناتوانی برسـد!
تـا مدتی قبل هیچ کس نمی دانسـت که بـه زودی یک ویروس 
کوچـک به نام »کووید 19« قرار اسـت هزاران نفـر از مردم دنیا 
را آلوده کرده و تعداد بسـیار زیادی را به کام مرگ بفرسـتد. اما 
اکنـون ایـن ویـروس مانند مهمانـی ناخوانده و مزاحـم، انگل وار 
در کنـار مـا زندگی می کند و حضـورش آنقدر تکـراری و عادی 

بیماری هایی که 

جهان را بلعیدند
کمیل نوروزی | متخصص داخلی
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شـده اسـت کـه گاهـی برخـی از مـردم فرامـوش می کنند که 
ایـن هیـولای کوچـک تـا چه انـدازه می توانـد خطرناک باشـد! 
لـذا پروتکل هـای بهداشـتی را نادیـده می گیرنـد و از انجـام 
اقدامات پیشـگیرانه سَـر باز می زنند و علیرغـم اینکه به توصیه 
کارشناسـان بهداشـت و درمـان؛ مهم تریـن و سـاده ترین راه 
پیشـگیری از انتقال این ویروس، رعایت فاصله گذاری اجتماعی 
و اسـتفاده از ماسـک و دسـتکش و مواد ضدعفونی کننده است؛ 
از کنـار ایـن روش سـاده، کـم هزینه و بی دردسـر بـا بی تفاوتی 
عبـور می کننـد. آنچنان کـه گویی نمی داننـد با سـاده انگاری و 
بی اعتنایـی نسـبت به شـیوع ایـن بیمـاری، نه تنها جـان خود 
بلکـه جـان خانـواده و دیگـران را تا چـه انـدازه در معرض خطر 

می دهند!  قـرار 
بـر  فشـرده  مـروری  کـه  نوشـتار  ایـن  ارائـه  از  هـدف  لـذا 
تاریخچـه چنـد بیمـاری ویرانگر و قابل سـرایت اسـت؛ در واقع 
هشداری سـت بـه آنـان که بـا نادیـده گرفتن اصول بهداشـتی، 
بـه وخامـت اوضاع می افزایند و کشـور را بیـش از پیش با خطر 

انتشـار بیمـاری مواجـه می کنند. 
)Communicable Disease(  بیماری واگیردار یا 

بـه آن دسـته از امراضـی می گوینـد کـه در نتیجـه یـک عامل 
بیمـاری زا یـا فرآورده هـای سـمی آن بـه وجـود می آینـد و 
می تواننـد بـه صـورت مسـتقیم یـا غیـر مسـتقیم از انسـان به 
انسـان؛ از حشـرات و حیوانات به انسـان، از جانور به جانور یا از 

محیـط بـه انسـان یا جانوران منتــقل شـوند.
ایـن بیماری هـا بـه طـور کلـی بـه دوصـورت بـروز می کننـد؛ 

پاندمـی و اپیدمـی. 
پاندمـی، پاندمیـک یـا دنیاگیری، بـه حالتـی از همه گیری یک 
بیمـاری گفته می شـود کـه از مرز کشـورها و قاره ها گذشـته و 
بـه یک مشـکل جهانـی تبدیل شـود. ماننـد ایـدز و آنفولانزا و 

اینـک کوید 19 یـا کرونا.
اپیدمـی یـا اپیدمیک به معنـای همه گیری؛ زمانـی رخ می دهد 
کـه بیمـاری بـه طور گسـترده شـیوع یافتـه اما در یـک حدود 
وقـوع  بنابرایـن در  اسـت.  و منطقـه ای محـدود  جغرافیایـی 
پاندمـی ممکـن اسـت افـراد زیـادی در تمـام جهان با سـرایت 
بیماری مواجه شـوند حـال آنکه اپیدمی، گسـترش جغرافیایی 
محدودتـری دارد و عالم گیر نیسـت. به هـر جهت در نگاهی به 
تاریـخ پاندمی هـا و اپیدمی هـای گذشـته در می یابیم کـه بروز 
بیماری هـای همه گیـر از ابتـدای زندگی اجتماعی بشـر، وجود 
داشـته و همواره تهدیدکننده حیات و تمدن انسـانی بوده است. 

در واقـع امـراض واگیری کـه همه گیری بالایی داشـتند، بخش 
لاینفکـی از تاریـخ بشـریت اسـت که پس از سـرایت و شـیوع؛ 
نقش تعیین کننده ای در سرنوشـت بشـر داشـته اند. زیـرا تعداد 
بسـیاری را با مرگ مواجه سـاخته و قبیله ها و شـهرها و جوامع 
را بـه ویرانی کشـیده اند. از این لحاظ شـاید بتـوان گفت امراض 
واگیـر و قابـل انتقـال، بیشـتر از عواملـی مانند جنـگ و بایای 

طبیعـی از خـود قربانی  برجای گذاشـته  اند. 
از طرفـی هـم زمـان با گسـترش هر چه بیشـتر تمدن بشـری 
و پیشـرفت در مـراودات، مسـافرت ها و تجـارت میان کشـورها، 
بیماری هـای واگیـر بـا سـرعت بیشـتری توانسـتند از مرز یک 
کشـور بگذرند؛ در مناطق مختلف منتشـر شـوند و به اصطاح 
بخـش عمـده ای از جهان را ببلعند و تا سـال ها از خود تبعات و 

مشـکات زیادی به جـا بگذارند.
و  وخیم تریــن  از  نمونــه  یــادآوری چنــد  و  توضیــح  در 
ــوان  ــر می ت ــی بش ــخ زندگ ــای تاری ــنده ترین اپیدمی ه کش

ــرد؛ ــاره ک ــر اش ــوارد زی ــه م ب
 آبـِله

نوعی بیماری ویروسـی و واگیر اسـت که از هزاران سـال پیش 
در میـان انسـان ها شـیوع پیدا می کـرد و با عائمـی مانند تب، 
تشـنج، زخم هـا و تاول هـای متعـدد پوسـتی و گاهی کـوری و 
مـرگ باعـث آسـیب بیمـاران می شـد. امـا علیرغـم خطرنـاک 
بیمـاری؛ متخصصیـن  ایـن  بـالای  انتقـال  قابلیـت  و  بـودن 
و محققیـن پـس از تـاش و تحقیـق بسـیار موفـق به کشـف 
واکسـن و مایه کوبـی افـراد شـدند و توانسـتند ایـن عارضـه را 
در سـطح جهـان ریشـه کن کننـد. از ایـن رو در سـال 1980 
سـازمان جهانی بهداشـت ریشـه کن کردن بیماری را »از سطح 
زمیـن« تأییـد کـرد و تجربـه نشـان داده اسـت کـه از آن زمان 
تاکنـون هیچ مورد جدیدی از انسـان ها از ابتـاء به این بیماری 

مشـاهده و گزارش نشـده اسـت. 
 ولـی ایـن ویـروس تـا پیـش از نابـودی در چندیـن همه گیری 
بـزرگ، تبعـات و آثـار تلخـی از خود باقی گذاشـت. بـرای مثال 
گسـترش آبلـه در قـرن شـانزدهم در قاره آمریکا باعـث مرگ و 
میـر نـود درصد از بومیان این کشـور شـد و امپراطـوری بزرگ 
آزتک هـای امریـکای جنوبی را نابـود کرد. ایـن اپیدمی با مرگ 
56 میلیـون نفـر از سـاکنان بومـی ایـن قـاره؛ بـه اروپایی هایی 
کـه خـود عامـل انتقـال ایـن بیمـاری بودنـد، کمک کـرد تا به 
اسـتعمار بیشـتر سرخپوسـتان و توسـعه مناطـق تخلیه شـده 

بپردازند. 
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همچنیـن در آخریـن پاندمی آبله کـه در قرن بیسـتم به وقوع 
پیوسـت، کارشناسـان بـر این باورند کـه پیرامـون 300 تا 500 
میلیـون نفـر در نتیجـه ابتاء به ایـن بیماری فـوت کرده اند که 
بـا توجـه به نـرخ رشـد جمعیـت در آن دوره، آمار وحشـتناک 

وبالایی سـت!
 اپیدمی طاعون یا مرگ سیاه 

طاعـون یک بیمـاری واگیردار عفونی و باکتریال؛ مشـترک بین 
انسـان و حیـوان اسـت کـه بـا عاملـی به نام )باسـیل یرسـینیا 
پسـتیس( توسـط جونـدگان و حشـرات بویـژه مـوش و کک 

می شود. منتشـر 
 ایـن بیماری کشـنده که معمـولاً با عائمی ماننـد تپش قلب، 
بزرگـی غـدد لنفـاوی ران و کشـاله ران که به خیـارک طاعونی 
شـهرت دارد، اسـتفراغ و داشـتن درد شـکم، عفونـت ریه هـا و 
عفونـت خـون همـراه اسـت؛ بـا قابلیت شـیوع بـالا تا بـه حال 
چندیـن بـار سراسـر اروپـا، آسـیا و آفریقـا را فرا گرفتـه و باعث 
بحران هـای شـدید اقتصـادی، اجتماعی و سیاسـی شده اسـت. 
مثـاً در قـرن چهاردهـم میادی، شـیوع طاعـون خیارکی که 
بـه طاعـون سـیاه نیـز معروف اسـت، بـه مـرگ بیـش از 75 تا 
200 میلیـون نفـر از مـردم اروپا و آسـیا منجر شـد که طی این 
اپیدمـی تخمین زده می شـود یک سـوم جمعیت ایـران هم در 

آن زمان کشـته شـدند. 
 بایـد توجـه داشـت کـه همه گیری گسـترده این مـرض عاوه 
بـر اینکـه بیـش از نیمـی از جمعیـت اروپـا قربانـی گرفـت و 
بخش هایـی از چیـن و هنـد را نابـود کـرد، وضعیـت افتصادی 
و اجتماعـی آن دوره را نیـز بـه شـدت با بحران مواجه سـاخت. 
چون بسـیاری از نیروهای کار یعنی )دهقانان و کشـاورزان(، در 

پـی ابتـاء بـه این مـرض جـان خـود را از دسـت دادند.
  آنفلوآنزای اسپانیایی  

آنفلوآنـزای بزرگ یا آنفولانزای اسـپانیایی در اواخر سـال 1918 
میـادی بیمـاری جدیـدی در جهـان ظاهر شـد. ایـن بیماری 
تعـداد 20 میلیـون نفـر را در عـرض چنـد مـاه بـه کام مـرگ 
فرسـتاد و طبـق برآوردهـای جهانـی طـی یـک سـال نزدیـک 
بـه 100 میلیـون قربانـی گرفـت. بـه همیـن دلیل محققـان و 
تاریخ نویسـان، ایـن بیمـاری را بدترین نوع بیماری های مسـری 

در تاریـخ زندگـی بشـر تلقـی می کنند.
ایـن عارضه بـا انواع آنفلوانزاهایی که هر سـاله افراد بـا آن روبرو 
می شـدند کاماً متفاوت بود. یعنی اگـر چه همچون آنفلوآنزای 
معمولـی با تـب،  حالت تهوع، درد و اسـهال بروز می کـرد اما در 

ادامـه روی بـدن بیمـاران لکه های سـیاه رنگی پدیـد می آمد و 
پـس از آن کـه ریه هایشـان از مایـع مملـو می شـد، خطر مرگ 
ناشـی از کمبـود اکسـیژن آنـان را تهدیـد می کـرد و از آنجا که 
بالاتریـن تعداد مرگ و میر در اسـپانیا با هشـت میلیون قربانی 

مشـاهده شد؛ آنفلوآنزای اسـپانیایی نام گرفت. 
پاندمــی ایــن مشــکل آنقــدر وســیع بــود کــه بــه ســرعت در 
همــه مناطــق از جملــه اروپــا، آمریــکای شــمالی و حتی قطب 
شــمال و برخــی جزایــر دورافتــاده اقیانــوس آرام نیــز فراگیــر 
شــد و بدیــن ترتیــب بیــش از نیــم میلیــارد نفــر بــه آنفلوآنزای 

اســپانیایی مبتا شــدند. 
طبیعتـاً ایـن میـزان از تلفات آثار بسـیار مخربی در پی داشـت 
و جهـان را بـه سـوی فقـر و بدبختـی سـوق داد و میلیون هـا 
کشـته، اقتصـاد فلـج شـده و مردمی که ضعـف و افسـردگی و 
ناامیـدی نسـبت بـه آینـده را با گوشـت و استخوانشـان لمس       
می کردنـد فقـط بخشـی از ره آورد شـوم همه گیـری آنفولانزای 

اسـپانیایی محسـوب می شود!
 وبـا 

یــک نــوع بیمــاری حــاد و قابــل ســرایت اســت کــه بــا عفونت 
ــری  ــن مــرض، باکت ــاز می شــود. عامــل ای ــک آغ در روده باری
»ویبریوکلــرا« اســت و غالبــاً از طریــق آب و ســبزیجات آلــوده، 
صدف هــا و ماهی هــای خــام و نپختــه وارد سیســتم گــوارش 
ــب و  ــرد را دچــار اســهال، اســتفراغ، ت ــه ســرعت ف شــده و ب

ــد. ــدن می کن ــدید ب ــی ش کم آب
در بررسـی تاریخچـه همه گیـری وبـا؛ محققیـن دریافته اند که 
بـه طـور تقریبـی هفت بـار این بیمـاری مـردم جهـان را آلوده 
کـرده اسـت و طـی ایـن پاندمی هـا وبـا جـان میلیون ها نفـر را 
نیـز گرفـت. هـر چند کـه در حـال حاضـر روند سـرعت انتقال 
و همه گیـری آن تـا حـد زیـادی مهـار شـده اسـت امـا طبـق 
آمـار سـازمان بهداشـت جهانی که ایـن عارضه را یـک بیماری 
همه گیـر »فراموش شـده«، توصیـف می نماید؛ »وبـا« هنوز هم 
سـالانه بیـن 1.3 تـا 4 میلیـون نفـر را در سراسـر جهـان مبتا 

می کنـد.
در بیان آسـیب های اجتماعی و اقتصـادی اپیدمی »وبا« همین 
بـس کـه اشـاره کنیم ایـن بیماری توانسـت عـاوه بـر مرگ و 
نیستی و مشکات مالی، فقر و فاکت و آشفتگی های سیاسی؛ 
به تعداد بی شـماری از افراد ضعیف جامعه در کشـورهایی که از 
توزیـع ناعادلانـه ثروت و نبود توسـعه اجتماعی رنـج می بردند، 

برساند. آسیب 
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 کرونـا                                                                                                       
  و بالاخره پاندمی کرونا و ویروس جدیدی که چهره جهان را 
چه به لحاظ اقتصادی و یا از نظر اجتماعی و سیاسی تغییر داد 
و سکون و رکودی کم سابقه را به تمام دستگاه ها و ساختارهای 

اقتصادی جهان و البته مناسبات اجتماعی تحمیل کرد.
کرونا یا »COVID 19« در اواخر سال گذشته میادی در منطقه 
ووهان استان هوبی چین مشاهده شد و در مدت کوتاهی توانست 
میلیون ها نفر را در سراسر جهان آلوده کند و جان هزاران بیمار را 
بگیرد. وضعیتی که هنوز هم ادامه دارد. زیرا نه واکسن این بیماری 
به طور دقیق کشف شده و نه شناخت کاملی از پیامدهای ناشی 

از این ویروس به دست آمده است. 
کرونا چیست؟ چرا به آن جدید می گوییم و آیا پیش از این هم 
کرونای دیگری وجود داشته است؟ این پرسش ها فقط بخش 
کوچکی از ابهامات مطرح شده در افکار عمومی می باشد و در 

پاسخ به این سؤال ها باید گفت؛
 ویروس های کرونا در واقع خانواده بزرگی از  یک نوع ویروس  
هستند که می توانند حیوانات و انسان ها را بیمار کنند. تعداد زیادی 
از ویروس های کرونا که تاکنون شناخته شده اند، موجب ابتاء افراد 
به طیفی از عفونت های دستگاه تنفسی از سرماخوردگی ساده 
گرفته تا بیماری های شدیدتری مثل سندروم تنفسی خاورمیانه 
 )SARS-سارس( حاد  تنفسی  سندروم  و   )MERS-مرس(
می شوند. به همین دلیل محققان، ویروس کرونایی که به تازگی 
کشف شده است را کووید-19 نام نهاده اند. این ویروس موجب 
بروز نوعی بیماری عفونی در فرد می شود که همه گیری بالایی 

دارد و به سرعت قابل سرایت است. از این لحاظ که بیماری کووید 
19 یا در اصطاح رایج، کرونا در مدت کوتاهی به یک مشکل 

عالم گیر یا پاندمی بدل شده است.
هشـدار!

امـا همـان طـور کـه در مقدمـه نیـز اشـاره شـد؛ ایـن روزها با 
نگاهـی گـذرا به رفتـار مـردم در کوچـه و خیابـان و مکان های 
عمومـی ماننـد پـارک و مترو و فروشـگاه ها، شـاهد عـدم توجه 
برخـی از افـراد بـه توصیه هـای بهداشـتی و رعایـت فاصله های 
فیزیکی و حتی عدم اسـتفاده از ماسـک و دسـتکش هسـتیم. 
حـال آنکـه بایـد توجـه داشـت در ایـن روز هـای کرونایـی کـه 
ویروسـی منحوس در کمین نشسـته اسـت تا سالم و بیمار، پیر 
و جـوان و حتـی کـودکان کـه گمان می رفت مصونیتی نسـبی 
داشـته باشـند را آلوده کند، نادیده گرفتن اقدامات پیشـگیرانه 
با هر توجیه و هر بهانه ای، حاصلی جز انتشـار سـریع، گسترش 
بیمـاری و مـرگ و میر بیشـتر در پـی ندارد. بویـژه آنکه ممکن 
اسـت در تمـاس بـا افـرادی بـه ظاهر سـالم و بدون عائـم قرار 
بگیریـم کـه خـود ناقل بیمـاری هسـتند و می تواننـد از طریق 
ذرات بزاقـی و لمـس سـطوح مختلـف، ویـروس را در محیـط 

اطراف پخـش کنند.
از یاد نبریم که رفتار عمومی ما در مهار یا شیوع کرونا تأثیر زیادی 
دارد. پس با خود مراقبتی، توجه به پروتکل های توصیه شده و 
فاصله گذاری  و رعایت  از ماسک، دستکش  استفاده  بخصوص 
اجتماعی نشان دهیم که » واقع بینی و خودکنترلی عاقانه ترین 

راهبرد برای مهار این بحران است.«
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بیمــاری کوویــد 19  یــا  کرونــا؛ یک بیمــاری ویروســی نوپدید 
و قابــل انتقــال اســت کــه در مــدت کوتاهــی بــه همــه جــای 
جهــان ســرایت کــرد و تبدیــل بــه یــک همه گیــری مرگبــار 
شــد. اکنــون علیرغــم اینکــه چنــد ماهــی از بــروز ایــن پاندمی 
ــروس  ــذرد، وی ــم می گ ــورها ه ــرفته ترین کش ــی در پیش حت
کرونــای جدیــد هنــوز در حــال گســترش اســت و همچنــان 

ــرد!  ــی می گی قربان
  ناقلین خاموش 

یکــی از پیچیدگی هــای بیمــاری کوویــد 19 ایــن اســت که در 
مــوارد زیــادی ممکــن اســت بــا عائــم خفیفــی ظاهــر شــود و 
یــا اینکــه افــراد مبتــاء بــدون هیچ عامــت بالینی مشــخصی 
ــوش  ــن خام ــه ناقلی ــن بیمــاران ک ــد. ای ــه می کنن آن را تجرب
نــام دارنــد؛ معمــولاً متوجــه بیمــاری خــود نشــده و به پزشــک 
مراجعــه نمی کننــد. در نتیجــه وارد محاســبات اپیدمیولوژیــک 
ــر و  ــرگ و می ــرخ م ــن ن ــاظ »تعیی ــن لح ــوند. از ای نمی ش

مشــخص کــردن تعــداد مبتایــان کاری بســیار دشــوار اســت 
و از طرفــی ناقلیــن خامــوش در انتشــار بیمــاری نقشــی پنهان 

امــا گســترده ایفــا می کننــد. 
بــه طــور معمــول ایــن ویــروس از طریــق مجــاری تنفســی بــه 
فــرد منتقــل می شــود و ابتــدا ســلول هایی کــه گلــو، راه هــای 
هوایــی و ریه هــا را فــرش کرده انــد را آلــوده و ســپس آنهــا را 

تبدیــل بــه کارخانــه ی تولیــد »کروناویــروس« می کنــد!!
در مراحــل ابتدایــی، عائــم در شــخص بــروز نمی کنــد و مدت 
زمــان بیــن آلودگــی و ظهــور اولیــن عائــم از یــک تــا دو روز 
و حتــی تــا یــک مــاه در نوســان اســت. ولــی به طــور متوســط 
زمــان نهفتگــی آن تقریبــاً یــک هفتــه تخمیــن زده می شــود. 
اگرچــه ایــن بیمــاری بــا نشــانه های متفاوتــی بــروز می کنــد 
امــا اغلــب بــا ســرفه، تــب و تنگــی نفــس همــراه اســت و در 
اکثــر مواقــع از روز هشــتم بــه بعــد حــال بیمــار بــه وخامــت 
می گرایــد. یعنــی ممکن اســت به ســندرم دیســترس تنفســی 

بیمـاران  از  مراقبـت 
ونا  کر بـه  مبتـلا 
خانگـی قرنطینـه  در 

بیمـاران  از  مراقبـت 
ونا  کر بـه  مبتـلا 
خانگـی قرنطینـه  در 

دکترکمــال عابدینــی  | فــوق تخصص بیماری هــای عفونی                        
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حــاد، ناشــی از التهــاب گســترده در ریه هــا دچــار شــده کــه 
ــدن  ــای ب ــرای بق ــاز ب ــورد نی ــف اکســیژن گیری م باعــث توق
ــب، مغــز و  ــد، قل ــه، کب ــا آســیب کلی ــا شــاید ب می شــود و ی

روده هــا مواجــه شــود.
 نحوه  انتقال 

انتقــال ویــروس از طریــق قطــرات تنفســی، مدفــوع و دیگــر 
ترشــحات بــدن فــرد مبتــا صــورت می گیــرد و بــه ســرعت 
نیــز گســترش می یابــد. افــراد بالغــی کــه دچــار بیماری هــای 
مزمــن و زمینــه ای ماننــد دیابــت و فشــار خون و غیره هســتند 
و یــا در ســنین بالاتــری بســر می برنــد؛ بیــش از ســایرین بــه 
ایــن عارضــه دچــار می شــوند و مشــاهدات حاکــی از آن اســت 
کــه کــودکان نســبت به ایــن ویــروس مصونیتــی نســبی دارند 
ــال در  ــرای مث ــد. ب ــه می کنن ــری را تجرب ــم خفیف ت و عائ

چیــن فقــط 2.4 درصــد از مبتایــان، کــودک بودنــد.
 درمان های موجود

در حـال حاضـر هنـوز نـه واکسـنی بـرای پیشـگیری سـاخته 
شـده و نـه درمـان قطعـی بـرای ایـن بیمـاری وجـود دارد. اما 
پزشـکان تـاش می کننـد کـه بـا درمان هـای مراقبتـی نظیـر 
داروهـای مسـکن و تب بـر، داروهای ضد ویـروس و برخی آنتی 
بیوتیک ها که برای بیماری های دیگر اسـتفاده می شـوند؛ عائم 
ایـن بیمـاری را تخفیف دهند و به طـور کلی داروهایی همچون 
»اسـلتامیویر«، »هیدروکسـی کلروکیـن«، »آزیترومایسـین«، 
»کوآموکسـی کاو« و »ناپروکسـن« بـرای بیماران سـرپایی در 

ایـران تجویز می شـود. 
همچنیـن بـر اسـاس پیش بینی هـا و طبـق اعـام سـازمان 
بهداشـت جهانـی، محققـان طـی یک تا دو سـال آینـده موفق 
بـه سـاخت واکسـن بـرای مهـار ایـن بیمـاری می شـوند. اما تا 
زمـان پیدایـش یک واکسـن مؤثـر، ممکن اسـت ایـن بیماری 
وارد فراینـد »ایمنی دسـته ای« شـود. با ایـن توضیح که ایمنی 
دسـته ای بـه مصونیت اکثریـت افراد یک جمعیـت در برابر یک 
بیمـاری، گفتـه می شـود. در این حالت، چون بیشـتر مـردم در 
برابـر ویـروس ایمـن شـده اند؛ در سـایه  ایـن ایمنی، افـراد غیر 

ایمـن نیـز به بیمـاری مبتا نمی شـوند.
 شــیوه های مراقبــت از بیمــار مبتــا بــه کرونــا در 

ــی   ــه خانگ قرنطین
همانطــور کــه گفتــه شــد، برخــی از افــراد دچار عائــم خفیف 
ایــن بیمــاری می شــوند. بــه طــور معمــول آنهــا بــه صــورت 
ســرپایی بــه مراکــز درمانــی مراجعــه می کننــد و بــه محــض 

مثبــت شــدن تســت کرونــا، بــه تشــخیص پزشــک و بــا تجویز 
دارو بــه خانــه ارجــاع داده شــده و  بایــد تا زمان بهبــودی، خود 
را به مــدت دو هفتــه قرنطینــه کننــد. یعنــی اگــر بیمــار بــا تب 
بــالا و اســهال و اســتفراغ شــدید روبــرو نبــود، همچنیــن دچار 
تنگــی تنفــس نشــده و نیــاز بــه اکســیژن نداشــت بــه آن هــا 

گفتــه می شــود تــا در قرنطینــه خانگــی قــرار بگیرنــد.
ــاز  ــد؛ نی ــرار می گیرن ــان ق ــه مــورد درم ــی کــه در خان بیماران
ــد  ــد. نخســت آنکــه حتمــاً بای ــه مراقبت هــای خاصــی دارن ب
ــه مناســب بســتری شــوند  ــا سیســتم تهوی در اتاقــی جــدا ب
ــوند  ــاق می ش ــار وارد ات ــت از بیم ــرای مراقب ــه ب ــرادی ک و اف
ــد. ضمــن  ــد از ماســک و دســتکش اســتفاده کنن ــاً بای حتم
ــار  ــت از انتش ــران و ممانع ــدن دیگ ــون مان ــرای مص ــه ب اینک
ــواده  ــراد خان ــدت، اف ــن م ــه در ای ــت ک ــاری، ضروری س بیم
فقــط در مواقــع لــزوم بــا مریــض در ارتبــاط باشــند و در غیــر 

ــاق نشــوند.  ــه هیــچ عنــوان وارد ات ایــن صــورت ب
در ادامــه ایــن بحــث توجــه خواننــدگان را بــه چنــد 

ــم؛ ــب می نمایی ــی جل ــورد اساس م
ــه اشــتراک  ــه محــدود و فضــای ب  حرکــت بیمــار را در خان
گذاشــته را بــه حداقــل برســانید. اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 
فضاهــای مشــترک ماننــد آشــپزخانه و حمــام به خوبــی تهویه 

شــوند )بــه عنــوان مثــال، پنجــره را بــاز نگــه داریــد.(
  اعضــای خانــواده بایــد در اتــاق دیگــری بمانند یــا در صورت 
عــدم امــکان، فاصلــه حداقــل 1 متــر از فــرد بیمــار را حفــظ 

کننــد. مثــاً در یــک تخــت جداگانــه بخوابنــد.
 تعــداد مراقبــان را محــدود کنیــد. در حالــت ایــده آل، مراقبت 
ــی  ــامت خوب ــه از س ــد ک ــاص دهی ــخصی اختص ــه ش را ب
ــا دارای سیســتم  برخــوردار باشــد و دچــار بیمــاری مزمــن ی
دفاعــی ضعیــف نباشــد. تــا زمانــی کــه بیمــار بــه طــور کامــل 
ــات  ــه ماق ــد ب ــه و عائمــی نداشــته باشــد، نبای ــود یافت بهب

کننــدگان اجــازه عیــادت داده شــود.
 بــه حفــظ بهداشــت دســت بعــد از هــر نــوع تمــاس بــا بیمار 
یــا محیــط نزدیــک او توجهــی خاص داشــته باشــید و بــه طور 
ــا  ــون شستشــو داده و ی ــا آب و صاب ــداوم دســت هایتان را ب م
بــا محلــول حــاوی الــکل ضدعفونــی کنیــد. ایــن عمــل ســاده 

نقــش بســیار مهمــی در پیشــگیری از ســرایت ویــروس دارد.
  بــرای محــدود کــردن ترشــحات تنفســی، بایــد یک ماســک 
پزشــکی در اختیــار بیمــار قــرار داده شــود و تــا حــد ممکــن 
ماســک زده شــود. افــرادی کــه نمی تواننــد ماســک پزشــکی 
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را تحمــل کننــد بایــد از بهداشــت تنفســی ســخت 
پیــروی کننــد. یعنــی دهــان و بینــی هنگام ســرفه 
یا عطســه بــا یک دســتمال کاغــذی یکبــار مصرف 
پوشــانده شــود و مــوادی که بــرای پوشــاندن دهان 
ــه  ــتفاده ب ــد از اس ــود، بع ــتفاده می ش ــی اس و بین
ــه  ــز شــوند. ب ــا تمی ــه ی طــور مناســب دور انداخت
عنــوان مثــال، دســتمال های قابــل شستشــو را بــا 
اســتفاده از صابــون معمولــی یــا مواد شــوینده و آب 

بشویید.
 مراقبیــن بایــد در هنــگام قــرار گرفتــن در اتــاق 
ــند  ــته باش ــم داش ــکی محک ــک پزش ــار، ماس بیم
ــن  ــاند. در حی ــا را بپوش ــی آنه ــان و بین ــه ده ک

ــر  ــود. اگ ــتکاری ش ــا دس ــس ی ــد لم ــک نبای ــتفاده، ماس اس
ماســک از ترشــحات خیــس یــا کثیــف شــد، بایــد بافاصلــه 
ماســک جدیــد، تمیــز و خشــکی را جایگزیــن کنیــد. ماســک 
را بــا اســتفاده از تکنیــک مناســب دفــع کنیــد. یعنــی بــه هیچ 
وجــه جلــوی آن را لمــس نکنیــد، بلکــه بــا بــاز کــردن بنــد 
ماســک، آن را دور انداختــه و هرچــه ســریع تر بهداشــت دســت 

را انجــام دهیــد.
 از تمــاس مســتقیم بــا مایعــات بــدن، بــه خصوص ترشــحات 
دهــان یــا تنفــس و مدفــوع بیمــار خــودداری کنیــد. هنــگام 
انجــام مراقبــت از دهــان یــا تنفــس و هنــگام دســت زدن بــه 
ــار مصــرف و  ــا از دســتکش یکب ــوع، ادرار و ســایر زباله ه مدف

ماســک اســتفاده کنیــد. 
ــذا اســتفاده  ــاس و ظــروف مخصــوص غ ــار از لب ــرای بیم  ب
کنیــد. ایــن مــوارد می تواننــد پــس از اســتفاده، بــا صابــون و 

آب تمیــز شــده و مــورد اســتفاده مجــدد قــرار بگیرنــد.
ــس  ــه لم ــه روزان ــار ک ــت از بیم ــاق مراقب ــطوحی در ات  س
ــض  ــار تختخــواب، بســتر مری ــای کن ــر میزه ــوند نظی می ش
ــی کنیــد.  ــاق مراقبــت را تمیــز و ضدعفون و ســایر وســایل ات
بــرای تمیــز کــردن نخســت بایــد از صابــون معمولــی خانگــی 
یــا مــواد شــوینده دیگــر اســتفاده نمایید و بعــد از شستشــو، با 
اســتفاده از مــواد ضدعفونی کننــده ای کــه حــاوی 0.5 درصــد 
ــا 1  ــت ســدیم اســت )یعنــی معــادل pm 5000 ی هیپوکلری
قســمت ســفید کننــده 5 تــا 9 قســمت آب( بــه تمیــز کــردن 

محیــط بپردازیــد.
ــت  ــه دس ــام و حول ــای حم ــا و حوله ه ــا، ملحفه ه  لباس ه
بیمــار را بــا اســتفاده از صابون هــای معمولــی و آب و یــا 

ــا  ماشــین لباسشــویی در دمــای 60-90 درجــه ســانتیگراد ب
مــواد شــوینده خانگــی معمولــی تمیــز کــرده و کامــاً خشــک 
ــوص  ــه مخص ــک کیس ــوده را درون ی ــای آل ــد. ملحفه ه کنی

لبــاس کثیــف قــرار دهیــد. 
  از دسـتکش و لبـاس محافـظ )به عنوان مثـال پیش بندهای 
پاسـتیکی( بایـد هنـگام تمیز کردن سـطوح یا دسـت زدن به 
لبـاس یـا ملحفه آغشـته به مایعات بدن اسـتفاده شـود. بسـته 
بـه مـورد، می توان از دسـتکش های بـا کاربرد عمومـی یا یکبار 
مصـرف اسـتفاده کرد. پس از اسـتفاده، دسـتکش های معمولی 
باید با صابون و آب تمیز شـوند و با محلول هیپوکلریت سـدیم 
0.5درصـد ضدعفونی شـوند. دسـتکش های یکبار مصـرف )به 
عنـوان مثـال، نیتریـل یـا لاتکـس( باید پـس از هر بـار مصرف 
دور ریختـه شـوند. بهداشـت دسـت را قبـل و بعد از برداشـتن 

دسـتکش انجام دهید.
 حتمـاً وسـایل خصوصی تـر خـود ماننـد مسـواک، سـیگار، 
ظـروف نوشـیدنی و ظرف هـای غذاخـوری، حولـه و... را از فـرد 
مبتاء دور نگه دارید. دسـتکش ها، ماسـک ها و سـایر زباله های 
تولیـد شـده در هنـگام مراقبـت از بیمار بایـد قبـل از اینکه به 
عنـوان زباله هـای عفونی دفع شـوند، آنهـا را داخل یک سـطل 

زبالـه درب دار در اتـاق بیمـار قـرار دهید. 
بـا همه ایـن توصیه ها و علیرغـم مراقبت دقیق اگـر بیمارتان با 
عائمی مانند تنگی نفس، تب بالا، اسـهال و اسـتفراغ شـدید و 
هوشـیاری پایین روبرو شـد، حتماً و در اولین فرصت به پزشک 

مراجعه کنید.
  بایدها و نبایدهای تغذیه ای 

نقـش تغذیـه سـالم در تقویت سیسـتم ایمنـی و کاهش خطر 
ابتـا بـه بیماری کبد مـورد تأکیـد متخصصین و کارشناسـان 
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تغذیـه و بهداشـت و درمان اسـت. در واقع رعایت تعـادل، تنوع 
و تناسـب در مصـرف مـواد غذایی و اسـتفاده از همـه گروه های 
غذایـی موجـود می تواند بـه بیمار کرونایی کمـک کند تا عائم 
و دوره ایـن بیمـاری را قوی تـر و راحت تـر بگذراننـد و ضعـف 

ناشـی از کرونا را سـریع تر جبـران کنند.
یـک رژیـم غذایـی سـالم و مقـوی، رژیمـی عـاری از غذا هـای 
فـرآوری شـده، فسـت فود هـا و غذا هـای پـر کالـری اسـت که 
می تواند سیسـتم دفاعی را به بالاترین سـطح از آمادگی برساند. 
بـه گونه ای کـه بدن در مقابل بسـیاری از ویروس ها و باکتری ها 
از جملـه در برابر ویروس کرونا مقاومت کرده و پاسـخ مناسـبی 
از خـود نشـان دهـد. بـه همیـن دلیـل بـرای تقویـت بیمارتان 

می توانیـد بـه موارد زیر توجه بیشـتری داشـته باشـید.
ــه اســت  ــان، دو هفت ــه مریضت ــان قرنطین ــدت زم ــولاً م معم
ــد از  ــت، او بای ــس از آن در دوران نقاه ــن دوره و پ ــی ای و ط
تغذیــه مناســبی برخــوردار باشــد. لــذا بهتــر اســت بــه مصرف 
مایعــات فــراوان ماننــد چــای و شــیر و آب میوه هــای طبیعــی 
)اگــر دچــار محدودیتــی در ایــن زمینــه نیســت(، بپــردازد و از 
خــوردن میوه هــا نیــز غافــل نشــود. البتــه مصــرف عســل هــم 

در ایــن دوره بســیار مفیــد اســت. 
ســعی کنیــد مــواد غذایــی چــرب مثــل مارگاریــن، مایونــز و 
غذاهــای نیمه آمــاده را از رژیــم غذایــی او حــذف کنیــد. زیــرا 
ایــن مــواد غذایــی حــاوی »چربی هــای ترانــس و کلســترول 
بــد« هســتند کــه اثــرات مضــری روی غشــای ســلولی دارنــد. 
ــفت  ــون س ــردش خ ــه گ ــض ورود ب ــه مح ــا ب ــن چربی ه ای
ــد  ــیژن را نمی دهن ــور اکس ــازه عب ــوند و اج ــد می ش و جام
ــواد مغــذی و  ــرای رســاندن م ــن خطــر ب ــن بزرگ تری ــه ای ک

ــه اندام هــای حیاتــی ماننــد ریــه و مغــز اســت. از  اکســیژن ب
ــز  ــا نی ــد کربوهیدرات ه ــش از ح ــرف بی ــب مص ــی مراق طرف
ــیرینی و  ــد، ش ــد قن ــوادی مانن ــا در م ــید. کربوهیدرات ه باش
محصولاتــی مثــل آرد، نــان و ماکارونــی وجــود دارنــد و منجــر 

ــس می شــوند. ــی تران ــه تجمــع چرب ب
ــه  ــا ب ــار مبت ــرای بیم ــب ب ــادل و مناس ــی متع ــم غذای رژی
کوویــد 19، غذاهــای حــاوی اکســیدان، فیبــر و آنزیم هاســت 
ــی ماننــد  ــدن کمــک می کننــد. غذاهای ــه ســم زدایی ب کــه ب
ــک،  ــدون نم ــای ب ــا و دانه ه ــواع مغزه ــرب، ان ــای چ ماهی ه
ــات  ــازه، حبوب ــای ت ــژه فلفل ه ــز بوی ــل قرم ــواع فلف ــاز، ان پی
پختــه شــده بخصــوص لوبیــا و عــدس کــه حــاوی ویتامین هــا 
و مــواد معدنــی مــورد نیــاز هســتند؛ تخم مــرغ، 
ــز  ــز شــده، گوشــت قرم ــم نیم پ ــواع کل ــارچ، ان ق
ــیایی  ــه آس ــب ادوی ــب، ترکی ــدازه مناس ــه ان ب
ــره.  ــه، دارچیــن و زنجنیــل و غی شــامل زردچوب
مصـرف سـیر نیـز بـرای بیماران سـودمند اسـت. 
چـرا که در درمان سـرماخوردگی و سـرفه بسـیار 
مفید اسـت. سـطح کلسـترول و تری گلیسـرید را 
کاهـش می دهـد و چـون حـاوی آنتی اکسـیدان 
بالایـی اسـت، سیسـتم ایمنـی را قـوی و بـه دفع 
سـموم و آلودگـی بـدن کمک می کنـد. همچنین 
خوردن سـیب، موز، انگور قرمز، گریـپ فروت، انار 
و ترکیـب شـیر و جـو را نیـز بـه بیمارتـان توصیه 
کنیـد. البتـه همـه این مـوارد بایـد با تأیید پزشـک و بـا توجه 
بـه وضعیـت کلی بیمـار مد نظر قـرار بگیرد. مثاً اگـر بیمارتان 
دچـار فشـار خـون پایین اسـت یـا از ناراحتی دسـتگاه گوارش 
آزار می بینـد، نمی توانـد بـه راحتـی از جبوبـات و میوه هایـی 

ماننـد گریـپ فروت، انـار یا انگـور اسـتفاده کند.
سخن پایانی

مـا نیـاز داریـم برای مهـار هر چه زودتـر این بیمـاری و کاهش 
تعـداد قربانیان با همدیگر همکاری نزدیکی داشـته باشـیم.

ــترس  ــت و اس ــه در وحش ــه همیش ــت ک ــازی نیس ــه نی البت
بســر ببریــم، زیــرا اکثــر بیمــاران بــه نــوع خفیفــی از بیمــاری 
COVID-19 دچــار می شــوند و ایــن مشــکل اولیــن بیمــاری 
تهدیدکننــده  و نخســتین پاندمــی در ســطح جهــان نیســت و 
مطمئنــاً آخریــن مــورد نیــز نخواهــد بــود. امــا مراقبــت از خود 
و از دیگــران قطعــاً نقــش مهمــی در حفــظ ســامت عمومــی 

خواهــد داشــت.
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خودگذشتگی ها و جانفشانی های رزمندگان به حفظ استقلال کشور و هویت ملی 
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گاهی گمان می کنیم که خط مقدم و رویارویی ما در برابر 
بدخواهان و بداندیشان انقاب، یک خط فرضی و مرزی است. 
که مثاً خودی ها این طرف مرز قرار گرفته اند و ناخودی ها 
آن طرف ترش. اما خوب که می نگریم، خط مقدم، یک مفهوم 
است برای فهم این که ما در چه موقعیت و زمانی قرار داریم؟ 
ما در کوران حوادث و وقایع، کجای آن ایستاده ایم؟... و الان 

ما کجای این انقاب هستیم؟
خط مقدم، یعنی؛ میزان حق و باطل و این که کشف کنی 
فاصله ات را.  اگر از قافله عقب افتاده ای، خود را برسانی و اگر 

پیش افتاده ای از آن، دوباره برگردی. 
دریافت های ما از مرز حق و باطل، شعاع آگاهی ما را ترسیم 

می کند و جایگاه ما را در هستی نشان می دهد.
خط مقدم، خط آگاهی و بینش است. خط غیرت و مروت، 
خط امید و آزادگی، خط وفاداری و فداکاری، خط شهامت و 

شجاعت، خط ایثار و شهادت است.
خـط مقـدم، برای ما فرصتـی را فراهم می کند تـا در آیینه 
زمـان، خودمـان را ببینیـم. در شـور وصایـای شـهدا، خود 
را محـک بزنیم. در سـیره ایثارگـران، سـبک زندگی مان را 
مقایسـه کنیـم... بعـد آن وقت، فاصله خـود را بـا انقاب و 

جهـاد، دریابیم.
اینک  سؤال بزرگی که می توانیم از خودمان بپرسیم این است 

که؛»ما درکجای این مفهوم قرار داریم؟«
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مهیا هسـتیم؟ چه قدر آمادگی داریـم؟ و چگونه می توانیم 
مولایمـان را در دوران غیبـت و در هنگامـه ظهور، یار و یاور 

باشیم. 
امروزمان،  رفتارهای  غالب  بگوییم،  که  است  تأسف  جای 
مبتنی بر غفلت زدگی است و همه رنجودگی و دغدغه هایمان، 
شعاع  می باید  که  حالی  در  روزمره.  از سامت  گذر  برای 
فکر و عمل مان، نشر فرهنگ ایثار در عرصه جهانی باشد 
و برنامه هامان، در راستای تحقق حکومت مستضعفان، که 
وعده راستین الهی است... آری! ما از این آرمان بزرگ فاصله 

گرفته ایم. این خط مقدم ماست.
احُد، یک تنگه نیست، یک تفکر است... 

که  اند  پرداخته  موضوع  این  به  بارها  رهبری  بیانات  در 
زمان شناسی از اهم امور است. باید هر کس هر کجای این 
انقاب، مسئولیتی را بعهده گرفته و یا عهده دار امری هست، 
خود را مجهز به ساح کار و تاش کند، و این مهم تحقق 

نخواهد یافت مگر به تقوی. 
»در جنـگ احُد، آن کسـانی که نتوانسـتند طاقـت بیاورند 
و دلشـان در هـوای غنیمـت آن چنـان تپیـد کـه فراموش 
کردنـد چـه مسـئولیّت حسّاسـی برعهـده ی آنهـا اسـت و 
َّهُمُ  جنـگ پیـروز را به جنگ مغلوب تبدیـل کردند، اسِـتَزَل
الشّـیطانُ ببَِعـضِ مـا کَسَـبوا؛ اینها قبـاً خطاهایـی انجام 
دادند، آن خطاها اینجا خودش را نشان داد. این یک مرحله 
اسـت؛ یعنـی گنـاه ما موجب می شـود کـه در یک نقطه ی 
حسّـاس، در یـک نقطـه ی بزنـگاه، نتوانیـم تـاب بیاوریـم، 
نتوانیـم مقاومـت کنیم. خب، ما مسـئول کشـور هسـتیم؛ 
از ایـن بنده ی حقیر گرفته تا مسـئولین دولتی، مسـئولین 
قضائی، مسـئولین قوّه ی مقنّنه و همین طور سلسـله مراتب 
مسـئولیّت ها، همه مسـئولیم؛ اگر چنانچه کاری بکنیم که 
ـیطان« و پایمان  َّهُمُ الشَّ َّمَـا اسـتَزَل نتیجه آن باشـد کـه »انِ
بلغـزد و نتوانیـم طاقـت بیاوریـم در آنجایـی کـه باید تاب 
آورد و طاقـت آورد، خطـر بزرگـی مـا را تهدیـد می کنـد. 
مرحلـه ی بالاتـر از این و بدتر از این، آن اسـت که ما گاهی 
خطایـی می کنیـم، آن خطـا موجب می شـود که مـا دچار 
نفاق بشـویم؛ یعنـی دلمان بـا زبانمان اختاف پیـدا کند... 
فَاعَقَبَهُـم نفِاقًـا فی قُلوبهِِم الِی  یوَمِ یلَقَونهَ ُ بمِـآ اخَلفَُوا الله ما 
وَعَدوه)سـوره توبـه، آیـه 77( ]اگـر[ انسـان با عهـد خدایی 

کمی تأمل، کمی تفکر، کمی دلواپس شدن برای راهی که 
انتخاب کردیم، بد نیست... و این نیاز امروز همه ماست، برای 

حرکت به سمت جهانی شدنمان. ان شاءالله!
ایــن بیــان معمــار بــزرگ انقــاب، حضــرت امــام 
ــه بشــر  ــی ک ــن گرفتاری های ــه »ای ــی)ره( اســت ک خمین
بــه آن مبتــا اســت، ایــن نحــو گرفتاری هاســت. ایــن طــور 
حق کشی هاســت کــه سرتاســر عالــم را فراگرفتــه اســت و 
اگــر چنــان چــه یــک منجــی بــرای ایــن بشــر پیــدا نشــود 
و ان شــاءالله امیــدوارم کــه بــه زودی پیــدا بشــود و خداونــد 
ــر  ــه داد بشــریت برســاند کــه اگــر دی ــزرگ را ب منجــی ب
بشــود. اصــاً هاکــت در بیــن همه شــان یــک امــر ســاری 

ــور؛ ج18، ص 5( ــه ن ــود« )صحیف ــی می ش عموم
» مـا اگر دسـتمان می رسـید، قدرت داشـتیم، بایـد برویم 
تمـام ظلم هـا و جورهـا را از عالـم برداریـم، تکلیف شـرعی 
اسـت. منتها ما نمی توانیم. اینی که هسـت، این اسـت که 
حضرت]ولیعصـر عـج [ عالـم را پـر می کنـد از عدالـت، نه 
شـما دسـت برداری از این تکلیفتان، نه این که شـما دیگر 

تکلیف نداریـد.« )صحیفه نـور؛ ج20 ص 274(
اتکال به اندیشه های بزرگ؛ تو را می رهاند از روزمرگی و در 
جازدگی و عمق می دهد به تو برای فردای روشن. آن هایی 
که فقط جلوی پایشان را نگاه می کنند و به دنیای محدود 
داشته هایشان خیره شده اند و بسنده می کنند، هرگز خود را 

برای عصر ظهور آماده نخواهند کرد. 
خط مقدم؛ خط آمادگی است برای درک روزگار عدالت. 

برای یاری و نه برخورداری. 
گمـان بعضی از طالبان و هـواداران از ظهور ولی امر ) عجل 
الله تعالـی فرجـه شـریف ( این اسـت کـه وقتـی آن وجود 
مقـدس بیاینـد، همـه جـا آبادانـی می شـود. دیگـر از ظلم 
و فسـاد و تباهـی خبری نیسـت. دنیا محـل آرامش و صفا 
خواهـد شـد و... ولـی هرگـز بـه ایـن موضـوع نمی پردازیم 
کـه حضرتـش هرگز برای تحقـق این آرمان بـزرگ انبیاء و 
اولیـاء الهـی، یاران از سـر گذشـته و ایثارگـر می خواهد. نه 
چون کسـانی که فقط بـه غنائم بیندیشـند و بهره مندی... 
امـروز می بایـد بـر مـدار ایـن اندیشـه، حرکـت کنیـم که؛ 
مـا در ایـن روزگار غبارآلـود فتنه ها و عصـر تهاجم جهالت 
مـدرن و یـورش بـه باورهـا و اعتقـادات آسـمانی، چـه قدر 
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در یک جـا وفـادار نمانـَد و تعهّـدی را کـه 
پیـش خـدا کـرده عمل نکنـد، ایـن موجب 
می شـود که »فَاعَقَبَهُـم نفِاقًا فـی قُلوبهِِم«... 
از ایـن بالاتـر، گاهی اوقات گنـاه ما و خطای 
مـا و کـج روی مـا موجب می شـود کـه -پناه 
بر خـدا- به تکذیب ماانزل الله مبتا بشـویم؛ 
بوا  ثمَُّ کانَ عاقبَِةَ الَّذینَ اسَـآءُوا السّـوأیَ  انَ کَذَّ
بآِیاتِ الله)سـوره روم، آیـه 10( راه عـاج هـم 
مراقبـت اسـت؛ باید مراقبـت و نظارت کنیم 
بـر خودمـان، بر مجموعه مـان، انگیزه مـان را 
افزایـش بدهیـم، کارمـان را متراکم تر کنیم، 
پـُرکاری، پرهیـز از لغزشـگاه ها، خاصـه در 

یـک جمله تقوا؛ تقوا.« )در جمع کارگزاران نظـام در تاریخ 95/3/25(
و »اگـر می خواهیم در مقابل جبهه ی اسـتکبار ایسـتادگی 
کنیـم، مقاومت کنیم، بـه آن عزّت، آن شـرف، آن اقتداری 
کـه جمهـوری اسـامی لایـق آن اسـت و انقـاب بـه مـا 
وعـده ی آن را داده برسـیم، احتیـاج داریـم بـه ایـن که در 
رفتـار شـخصی خودمان رعایت هـای لازم را بکنیم؛ آن تقوا 

را حفـظ کنیـم.« )در تاریـخ 95/4/12 در جمـع کارگـزاران نظام(
همراه با وصایای شهدا

اگـر می خواهیـد جای خودتـان را در انقـاب پیدا کنید، به 
وصایای شـهدا گذری کنید...

 مــا پیــروان هزارســاله انبیــاء هســتیم و بــه عهــد ازلــی 
ــرای  ــم و ب ــک گفته ای ــال لبی ــدگار متع ــا آفری ــش ب خوی
تحقــق آن عصــر موعــود، عصر عدالــت و حاکمیــت احکام 
ــور  ــوی ن ــه س ــخ را ب ــا راه تاری ــم ت ــام کرده ای ــدا قی خ
بگشــائیم و اگــر چشــم دل باشــد، خواهــد دیــد کــه ایــن 

ــرش شــده اســت. ــای فرشــتگان ف ــا بال ه راه ب
)شهید سید مرتضی آوینی / گنجینه آسمانی، ص 143(

 شــکر بــه درگاه ســبحان کــه هدایتــم نمــود تــا بهترین 
ــتمرار  ــه اس ــاب ک ــاع از اســام و انق ــن راه دف و مؤثرتری
حرکــت انبیــاء بالاخــص انقــاب پیامبــر اکــرم )صلــی الله 
ــای  ــرا و کوچه ه ــار ح ــه از غ ــلم( ک ــه و س ــه و آل علی
ــه چاه هــای  ــه مســیر ب شــهر مکــه شــروع شــد، در ادام
بــدر و کوه هــای احــد و ازآنجــا بــه کربــای امــام 
حســین )علیه الســام( در طــی طریــق خــود بــه ایــران و 

جبهه هــای جنــگ تحمیلــی رســیده اســت... انقابــی کــه 
بــه راســتی، دگرگونــی عمیقــی در تمامــی ابعــاد زندگــی 
مســلمانان و گاه گاهــی پیــروان دیگــر ادیــان و بالاخــص 
ــرده و نقشــه های شــوم  ــاد ک ــران ایج ــت مســلمان ای ام
اســتعمار، در جهت مســخ شــعائر اصیــل اســامی را نقش 
بــر آب ســاخته و عــزت از رونــق افتــاده مســلمین را بــه 
ایشــان بازگردانــده... بدانیــد کــه شــهدا و رزمنــدگان، فقط 
بــرای یــاری اســام و تثبیــت نظــام جمهــوری اســامی، 
مبــارزه می کننــد و بــر شــما واجــب اســت که ســاح های 
بــر زمیــن افتــاده شــهدا را بــه دســت بگیریــد و بــا الهــام 
از امــام زمان )عجــل الله تعالــی فرجه الشــریف( بــه مبــارزه 
ــل الله  ــام زمان ) عج ــور ام ــه ظه ــا زمین ــد ت ــه دهی ادام
تعالــی فرجــه الشــریف( را فراهــم کــرده و تکلیــف الهــی 

خــود را انجــام داده باشــید.
)بخشی از وصیت نامه شهید فرهاد زرجولچه گوارایی)1365- 1344((

 خـدای را سـپاس کـه مـا را در مقطعی از زمان قـرار داد 
کـه این نعمت بـزرگ انقـاب جهانی اسـام و این تجدید 
حیـات اسـام را ناظـر و شـاهدیم و در آن واقـع شـده ایم و 
ایـن همزمانی ما برا این تحول بزرگ، مسـئولیتی خطیر را 
بـر عهـده ما می گذارد و اگر در حفظ این آزادی و اسـتقال 
جمهـوری اسـامی، لحظه ای غفلـت نماییـم، گناهی بس 
نابخشـودنی اسـت. چـرا کـه ایـن انقـاب اسـامی، باعث 
عظمـت اسـام و قـرآن و احـکام اسـامی و زمینه سـاز 
نهضـت جهانی مهـدی موعود)عجل تعالی فرجه الشـریف( 

اسـت.)وصیت نامه شـهید حمیـد آوری فـرد ) 1365- 1345(( 
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حرف آخر
خــط مقــدم امــروز مــا؛ فقــط جبهــه ســوریه 
ــه  ــانی ک ــت و کس ــطین نیس ــراق و فلس و ع
ــط  ــد، فق ــد و مجاه ــش گام ان ــن راه پی در ای

ــرم  ــع ح ــای مداف بچه ه
مــا  نیســتند... جبهــه 
گســتره همــه عالم اســت. 
ــواه  ــه حق خ ــا ک ــر ج ه
و  اســت  حق طلبــی  و 
مســتضعف. جبهــه مــا 
ــان  ــای خودم ــام مرزه تم
ــول  ــه ق ــی ب ــت... ول اس
علــی چیــت  »شــهید 
ــرای عبــور از  ســازیان«، ب
ایــن معبــر و ســیم خارهــا 
اول  می بایــد  موانــع،  و 
ــاردار  ــیم خ ــر و س از معب
ــور  ــان عب ــود خودم وج

ــم . کنی
ــان اداره و  ــروز، هم ــه ام ــدم جبه ــط مق خ
نهــادی اســت کــه در آن کار می کنــی. 
ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــخوان خدمت ــان پیش هم
مــردم و مراجعــان، خدمــت ارائــه می دهــی، 
همــان ســلامت فکــر و ایــده اســت. همــان 
ــوزان  ــه در آن دانش آم ــت ک ــه ای اس مدرس
می دهــی...  تعلیــم  آن  در  را  آینده ســاز 
همــان پرســتار و پزشــکی اســت کــه امــروز 
درگیــر ویــروس منحــوس و ناخوانــده شــده 

ــت.  اس
ـــدم  ـــط مق ـــزرگ خ ـــه ب ـــت جبه و در نهای
مـــا، خانـــواده اســـت. و خانـــواده تنگـــه 
ـــارت  ـــه و نظ ـــت... مراقب ـــد روزگار ماس اح
جـــزء وظایـــف جـــدا نشـــدنی  در ایـــن 
ــه  ــی کـ ــر نمی بینـ ــت... مگـ ــه اسـ تنگـ
شـــیاطین، چـــه طـــور خانه مـــان را 

نشـــانه برده انـــد... هشـــیار باشـــیم.

سرِ ساعت

بــه عــادت ایــن ســی ســال، وقتــی ســاعت شــماطه دارش 
زنــگ خــورد، تــوی رختخــواب پهلــو بــه پهلــو شــد و بــا 
ــوک انگشــتانش اهــرم  ــا ن ــرد و ب ــاز ک اشــتیاق چشــم ب
ــوار فشــار داد و صــدای  ــه طــرف دی ــاعت  را ب ــالای س ب

ــگ را خامــوش. زن
ســاعت پنــج و نیــم بامــداد بود. درســت ســی ســال پیش 
تــوی همیــن ســاعت ها بــود کــه  پســرش را بدرقــه کــرده 
بــود. آن روز هــوا ســرد بــود و  همــه جــا یخبنــدان. ولــی 
حــالا اول فصــل  پائیــز، تنهــا، تــوی همــان اتــاق قدیمــی 
ــاب  ــت و ق ــمعدانی اس ــه و ش ــه اش آین ــه روی طاقچ ک
عکســی. یــک قــاب وان یــکاد و یــک شیشــه گاب هــم 
هســت. چندتــا کتــاب و یــک رحــل قــرآن منبــت کاری 

چوبــی، یــک جانمــاز کوچــک و تســبیح تربــت.
بــه طــرف پنجــره اتــاق رو چرخانــد. پــرده ســفید پشــت 
دری کنــار زده شــده بــود. بیــرون را نــگاه کــرد. هنــوز هــوا 
روشــن نشــده بــود. بــه ســختی ســر جایــش نشســت و با 
دردی کــه تــوی کمــرش افتــاده بــود، تــوی رختخوابــش 
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ـــم...  ـــش باش ـــودم پیش ـــول داده ب ـــادرم ق ـــه م ـــب ب دیش
ـــا  ـــودم ب ـــار و خ ـــتم کن ـــه کارام رو گذاش ـــن هم ـــاور ک ب
عجلـــه رســـوندم... ولـــی بـــاور کـــن مادرجـــان، اصـــاً 
ـــده...« ـــوم ش ـــات تم ـــه قرص ـــی ک ـــن نگفت ـــه م ـــما ب ش

ـــادر.  ـــداره م ـــی ن ـــت گفـــت: »خـــب عیب ـــا عطوف ـــادر ب و م
ـــزی خـــوردی؟« خـــودت رو ناراحـــت نکـــن... حـــالا چی

ـــات رو  ـــما قرص ـــاش. ش ـــران نب ـــردم... نگ ـــدی ک ـــه ته بن -ی
خـــوردی؟

- نــه ننــه! ســه روزه کــه قرصــام تمــوم شــده. از دیشــب 
تــا حــالا می خواهــد قلبــم از ایــن قفســه ســینه ام 
ــس  ــی خس خ ــره. ه ــم می گی ــم دائ ــرون. نفس ــه بی بزن

می کنــم. نمی دونــم چمــه؟
و جوان  نگذاشت حرف مادرش تمام شود و گله کرد.

ــا خــودت ایــن کارا رو می کنــی؟  قربونــت  -آخــه چــرا ب
بشــم، تــو تــازه دیشــب بــه مــن گفتــی قرصــات تمــوم 
شــده... ایــن ســه روزه هیچــی نگفتــی؟ مــن کــه همیــن 
ــوأم. ــر کنــی، پیــش ت ــب ت جــام. جــای دوری نرفتــم. ل

-نــه مــادر جــون، تــوأم بــه انــدازه خــودت ســرت شــلوغه. 
ایــن همــه کار ریختــن رو ســرت، خــب خــدا رو خــوش 

نمیــاد کــه منــم بشــم ســربارت.
ــی  ــما ک ــن!  از ش ــادر م ــه م ــه حرفی ــن چ ــه ای - آخ
ــن،  ــان م ــمائید... ج ــن ش ــرت م ــا و آخ ــر؟ دنی واجب ت

ــن. ــی نک رودروایس

نیــم خیــز شــد. بــا یــک دســت بــه دیــوار و دســتی بــه 
پهلــو، روی پــا ایســتاد و زیــر لــب نجــوا کــرد: »خدایــا بــه 

امیــد تــو...«
ــه  ــور هم ــرد. ن ــن ک ــاق  را روش ــط ات ــراغ وس ــک چ و ت
جــا پاشــید. چشــمش بــه قــاب عکــس کنــار آینــه افتــاد. 

ــه داد. ــج زد و ادام ــش غن دل
- ســام مــادر جــون. صبحــت بخیر. کجــا بودی دیشــب؟ 
دلــم هزارتــا راه رفــت. چقــدر منتظــرت بــودم. هی چشــم 
انداختــم، گفتــم شــاید بچــه ام شــام نخــورده بیــاد خونــه. 
ــتی!  ــودت نیس ــر خ ــه فک ــه ب ــو ک ــه، ت ــم دیگ می دون
آخرســر می ترســم زخــم معــده بگیــری مــادر ... غــذات رو 
اجاقــه. همــون دیشــب گذاشــتمش. اگــه گرســنه ای بــرو 

داغــش کــن.
و بــا دلخــوری اضافــه کــرد: »توأم مثــه آقای خــدا بیامرزت 
داری ســرم بــازی درمیاری هــا! نگفتــی ننه پیــرت قرصاش 
تمــوم شــده و ممکنــه بایــی ســرش بیــاد... تو کــه اینقده 

بی فکــر نبــودی... ننــه!«
آن وقـــت، مـــرد جـــوان و خوش اندامـــی را دیـــد کـــه 
ـــده  ـــرخ ش ـــش س ـــام صورت ـــود و تم ـــتاده ب ـــش ایس جلوی
ـــواب داد:  ـــده ج ـــده بری ـــش و بری ـــا آرام ـــرم. ب ـــود از ش ب
ـــرم  ـــرم گ ـــو س ـــن. یه ـــق داری ـــما ح ـــادر! ش ـــید م »ببخش
ـــح رو  ـــه. اذان صب ـــت دیگ ـــتم در رف ـــان از دس ـــد و زم ش
ـــه خـــودم اومـــدم کـــه، ای دل غافـــل!  کـــه گفتـــن، جـــخ ب



69خط زندگی شماره 45  |   تابستان  1399خط مقدم

- نه مادرجون، آدم که با بچه اش رودروایسی نداره.
- ولی شما داری! نداری؟

و مثــل ایــن کــه تــازه چیــزی یــادش آمــده باشــد تــوی 
صــورت خســته مــادر را نگاه کــرد و گفت: »دیــروز از صبح  
تــا غــروب یــه تنــه رفتی تــوی زیــر زمیــن، تــوی اون همه 
خــاک و خُــل، خــودت رو درگیــر اون همــه خنــزر و پنــزر 

کــردی... خــوب بــه قلبــت فشــار میــاد فــدات شــم.«
ــر؛  ــی آخرس ــب! نگفت ــرد؛ »خ ــوض ک ــرف را ع ــادر ح م

ــه؟« ــا ن ــوری ی ــزی می خ چی
جــوان می دانســت، ادامــه بحــث، بی فایــده اســت. 
ــت: »آره  ــت و گف ــادرش را گرف ــرف م ــه ح ــس، دنبال پ
کــه می خــورم... گفتــی غــذا روی اجاقــه؟... باشــه مــی رم 

ــم.« ــا هــم بخوری ــا ب ــم ت داغــش کن
و رفــت از اتــاق بیــرون، بــه طــرف آشــپزخانه دیــوار بــه 
دیــوار اتــاق. چنــد لحظــه بعــد، صــدای لــخ لــخ دمپائــی 
و صــدای کشــدار در آشــپزخانه و روشــن شــدن کبریــت 
بــه گــوش می رســید کــه مــادر پنجــره ســمت حیــاط را 
بــاز کــرد. نســیم صبــح، صورتــش را نــوازش کــرد. و دلش 
ــش  ــه درون ریه های ــکای هــوا را یکجــا ب ــد. خن حــال آم
کشــید. تمــام طــول حیــاط را در یــک نــگاه طی کــرد. دم 
در حیــاط پیرمــرد بــا ســینی قــرآن و ظــرف آب ایســتاده 
بــود. نــور کم ســوی بــالای در، ردِّ نگاهــش را تــوی کوچــه 
نشــان مــی داد... از همــان دور بــه او خندیــد. برایش دســت 

تــکان داد و برگشــت طــرف اتــاق.
هنــوز ســپیده صبــح غالــب نشــده بــود کــه مــادر وضــو 
گرفــت و چادرنمــازش را ســر کــرد و ســجاده اش را پهــن 
و تکبیره الاحــرام بســت... رکعــت دوم... صورتــش را پشــت 
قنــوت نمــاز پنهــان کــرده بــود. از لای انگشــتانش دیــد، 
جالباســی کنــار اتــاق را؛ پیراهــن ســفید و بلنــدی. کــت و 
شــلوار نظامــی خاکــی.  شــال ســبزی. فانوســقه ای و پائین 

دســتش روی تختــه، یــک جفــت چکمــه بــراق...
و تحمــل نکــرد و رفــت رکــوع... ســر از ســجده دوم کــه 
برداشــت. جالباســی، خالــی بــود... ســام نمــاز را کــه داد، 
مــرد جــوان تــوی چارچــوب در ایســتاده بــود به تماشــای 
ــا  ــان می ریخــت. ب ــت و زب ــه می رف ــان صدق ــادر. و قرب م

یــک بادیــه داغ غــذا کــه از آن بخــار بــالا مــی زد.

و مــادر بــه او اشــاره کــرد کــه بیایــد پهلویــش. و آمــد و 
نشســت کنــار دســت مــادر.

ــت  ــون! دم ــادر ج ــردی م ــت ک ــک درس ــازم دم پخت -ب
ــه.   ــا رو گرفت ــه ج ــرش هم ــی داره. عط ــه بوی ــرم... چ گ
همیشــه خــدا دم پختک هــات خــوش عطــر و خوشــمزه 
بــوده. خیلــی وقــت بــود هــوس دم پختــک کــرده بــودم.... 
می گــم مــادر! کاشــکی از خــدا چیــزه دیگــه می خواســتم. 
ــا،  ــن مامان ــم... میگ ــه دل ــش زد ت ــروز هوس ــن ام همی

ــده... ــون بن ــه دل بچه هاش همیشــه دلشــون ب
-مــادر جــون! تــا مــن تعقیبــات نمــازم تمــوم شــه،  بــرو 
ســفره رو پهــن کــن. الان میــام بــا هــم یــه لقمــه بخوریم.
و رفـت به سـجده. آن وقـت مرد جوان، سـفره کوچک آبی 
رنـگ را با سـه تا گل سـرخ درشـت پهـن کرده بـود و دوتا 
بشـقاب چیـد. قاشـق و فلفل و نمـک را هم گذاشـت. یک 
پیاله ماسـت. و منتظر نشسـت و هیکل خمیده شـده مادر 

را عاشـقانه نگاه کرد.
ــن زودی  ــه همی ــه ب ــد ک ــاورش نمی ش ــم ب ــودش ه خ

ــود. ــن ســجاده ب ــای ای ــود. ســی ســال پ گذشــته ب
سـاعت هفت صبح، صدای تک زنگ در توی صحن حیاط 
پیچیـد و بعـد  بـه دنبالش چرخـش کلید توی قفـل تا ته 
اتـاق رخنـه کـرده بـود... زن جـوان با چادرمشـکی بر سـر 
شـاداب و سـر خوش، وارد خانه شـد و یکسـره رفت سـراغ 
تـک درخت انـار کنار حـوض و چـادرش را  انداخت همان 
جـا و کیسـه نایلونـی را بـه یکـی از شـاخه هایش آویـزان 
کـرد و بعـد آمد و شـیر سـر حـوض را بـاز کرد و دسـت و 
صورتـش را شسـت و بـه طرف اتـاق که پنجـره اش باز بود 

رو چرخانـد و گفت:
-ســام! صبــح بخیــر... بیداریــد خانــوم جــون؟... میگــم؛ 
ــدا رو  ــی خ ــه، ول ــد خون ــت اوم ــر وق ــد دی ــب وحی دیش
شــکر همــه دواهاتــون رو پیــدا کرده بــود. ببخشــید دیگه! 

گفتــم صبــح دواهاتــون رو خــودم مــی آورم براتــون.
مــادر هنــوز تــوی ســجده بــود و ســفره ای کــه آن ســوتر 

گشــوده مانــده بــود...
ــود و  دیــری نپاییــد کــه آب از ســر حــوض ســر رفتــه ب

ــت. ــویه می ریخ ــوی پاش ت
به یاد همه مادران شهید چشم انتظار / صلوات
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در خـط مشـاور، مشـاوران آگاه و مجـرب نشریه، با حفظ کرامـت ذاتی افراد و  پرهیز خ

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

عـادات و رفتارهای آسیب رسـان کمک می کنند.

روزی کـــه شـــنیدم خانـــم میرزائیـــان و پســـرش بـــرای 
ـــم  ـــول و هراس ـــد، ه ـــا می آین ـــه م ـــه خان ـــتگاری ب خواس
خیلـــی زیـــاد شـــد. اصـــاً انتظـــار چنیـــن پیشـــنهادی 
را نداشـــتم و بـــه هیـــچ وجـــه نمی توانســـتم آن پســـر 
نازپـــرورده عیـــاش را بـــه عنـــوان مـــرد همیشـــگی 
ـــدام از  ـــچ ک ـــا هی ـــن ازدواج ب ـــون ای ـــرم چ ـــم بپذی زندگی
ـــه  ـــی نداشـــت. خاصـــه اینک ـــم همخوان ـــا و آرزوهای معیاره

هیـــچ جـــوره بـــه همدیگـــر نمی خوردیـــم!
ـــودم و او  ـــن ب ـــه پایی ـــط رو ب ـــواده متوس ـــک خان ـــن از ی م
ـــرم  ـــه عم ـــن هم ـــت. م ـــدار داش ـــول و پول ـــواده ای متم خان
ـــی  ـــی زندگ ـــای مال ـــا چهارت ـــی و دو دوت ـــا صرفه جوی را ب

در  جستجوی آرامشدر  جستجوی آرامشدر  جستجوی آرامش
ـــده  ـــزرگ ش ـــت ب ـــاز و نعم ـــرق در ن ـــودم و او غ ـــرده ب ک
بـــود. اوج تفریـــح مـــن یـــک دورهمـــی دوســـتانه بـــا 
همکاســـی های دانشـــگاه بـــود ولـــی همســـر آینـــده ام 
ـــرد.  ـــر می ب ـــی بس ـــش و خوش ـــی از عی ـــه در دنیای همیش
ــفرهای  ــا سـ ــه تـ ــبانه گرفتـ ــل شـ ــای مفصـ از پارتی هـ
ــر  ــه مهم تـ ــایه. از همـ ــورهای همسـ ــه کشـ ــردی بـ مجـ
ـــر  ـــودم و او در ه ـــابگر ب ـــق و حس ـــدی، دقی ـــن ج ـــه م اینک

کاری فقـــط دنبـــال لـــذت و سرخوشـــی می گشـــت. 
وحیـــد، فامیـــل دور مـــا بـــود. پـــدرش یـــک کارخانـــه 
ـــزرگ اداره می کـــرد  ـــا چنـــد ســـوله ب موزاییـــک ســـازی را ب
ـــگاه  ـــک آموزش ـــر ی ـــه ای و مدی ـــی   حرف ـــادرش خیاط و م
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ـــی  ـــه خیاط ـــادی ب ـــه زی ـــه عاق ـــا ک ـــود. از آنج ـــر ب معتب
ــه  ــده بـ ــام نشـ ــگاهم تمـ ــوز درس و دانشـ ــتم، هنـ داشـ
ـــز از  ـــه چی ـــم و هم ـــان رفت ـــم میرزائی ـــی خان کاس خیاط
ـــت  ـــی از دوره ام می گذش ـــه ماه ـــد. دو س ـــروع ش ـــا ش آنج
ـــد و  ـــرش خوان ـــه دفت ـــرا ب ـــی م ـــم مرب ـــک روز خان ـــه ی ک
ـــازه ات رو  ـــاش. اج ـــا ب ـــان م ـــار رو مهم ـــروز ناه ـــت؛ »ام گف

ـــم.« ـــادرت گرفت از م
ـــرأت  ـــه ج ـــرد ک ـــار می ک ـــل رفت ـــت و اصی ـــا ابه ـــدر ب  آنق
نکـــردم حرفـــی بزنـــم. امـــا خانـــم انـــگار کـــه فکـــرم را 
خوانـــده باشـــد خـــودش توضیـــح داد؛ »می دونـــی کـــه 
ـــو  ـــن. ازت ت ـــال خودت ـــاً همســـن و س ـــرام تقریب ـــا دخت دوت
خونـــه تعریـــف کـــردم، مشـــتاق شـــدن بیشـــتر باهـــات 
ـــه  ـــم. لازم ـــا فامیلی ـــه م ـــی باش ـــر چ ـــن. ه ـــرت کن معاش
بـــا هـــم رفـــت و آمـــد کنیـــم، همدیگـــه رو بشناســـیم. 
ــم  ــا هـ ــو بـ ــر شـ ــد منتظـ ــوم شـ ــه کاس تمـ خاصـ

ــا! « ــه مـ ــم خونـ می ریـ
ـــش  ـــش حرف های ـــم پی ـــوش و حواس ـــر ه ـــاعت آخ ـــا س ت
بـــود. چـــرا انقـــدر غیرمنتظـــره و ناگهانـــی؟ چـــرا تـــازه 
ـــط  ـــرا فق ـــم؟ چ ـــبت داری ـــم نس ـــا ه ـــه ب ـــاده ک ـــادش افت ی

ـــر... . ـــؤال دیگ ـــا س ـــزار ت ـــرده و ه ـــوت ک ـــرا دع م
ـــر و  ـــا دخت ـــت. دو ت ـــد داش ـــه فرزن ـــان س ـــم میرزائی خان
ـــود  ـــان ب ـــوی لاک خودش ـــان ت ـــا سرش ـــر. دختره ـــک پس ی
ـــل  ـــع فامی ـــتند. در جم ـــر نداش ـــر و نش ـــی حش ـــا کس و ب
ـــوع  ـــر ن ـــه خاط ـــرش ب ـــی پس ـــدند ول ـــر نمی ش ـــم حاض ه
زندگـــی و قیافـــه و روحیـــه شـــوخش ورد زبـــان همـــه 
ــاری و  ــد و بـ ــه بی بنـ ــهرتش بـ ــود شـ ــا وجـ ــود و بـ بـ
خوشـــگذرانی های زیـــاد، هـــر مـــادری کـــه دختـــر دم 
ـــرد بـــا ایـــن خانـــواده  بخـــت داشـــت، خـــدا خـــدا می ک

ـــد!  ـــت کن وصل
از آن روز و از آن اولیـــن دیـــدار، خاطـــرات زیـــادی دارم. 
ـــازه  ـــان ت ـــه وحیدخ ـــدم ک ـــه فهمی ـــور خاص ـــه ط ـــا ب ام
مـــدرک لیسانســـش را بعـــد از چندیـــن بـــار مشـــروط 
ــه و  ــی گرفتـ ــگاه های خصوصـ ــی از دانشـ ــدن از یکـ شـ
ـــش  ـــه زندگی ـــامانی ب ـــر و س ـــد س ـــم دارن ـــواده تصمی خان

بدهنـــد.
ـــاز  ـــار دیگـــر هـــم تکـــرار شـــد. یعنـــی ب ایـــن اتفـــاق چنـــد ب
هـــم بـــه بهانه هـــای مختلـــف بـــه خانه اشـــان دعـــوت 
ـــک  ـــا ی ـــان ب ـــم میرزائی ـــواده خان ـــره خان ـــا بالاخ ـــدم ت ش

ـــد. ـــا آمدن ـــه م ـــه خان ـــا ب ـــزرگ و زیب ـــبد گل ب س
ـــا واقعیـــت  ـــد شـــدم. ام ـــی دچـــار شـــک و تردی ـــش خیل اول
ـــتش  ـــد را دوس ـــردم وحی ـــاس می ک ـــه احس ـــود ک ـــن ب ای
ـــودش رودررو  ـــا خ ـــردم ب ـــدا ک ـــت پی ـــی فرص دارم و وقت
ــا  ــام حرف هـ ــاید تمـ ــردم شـ ــر کـ ــم، فکـ ــت کنـ صحبـ
ــردم  ــان مـ ــر زبـ ــر سـ ــوردش بـ ــه در مـ ــایعاتی کـ و شـ
ـــا  ـــوان ب ـــاید بت ـــد. ش ـــت نباش ـــم درس ـــی ه ـــت، خیل اس
عشـــق همـــه چیـــز را از نـــو ســـاخت. بـــه نظـــر پســـر 
ـــب  ـــکار عجی ـــری اف ـــک سِ ـــا ی ـــه ب ـــد البت ـــی می آم خوب
ـــر  ـــرور آن را تغیی ـــه م ـــد ب ـــالاً می ش ـــه احتم ـــب ک و غری
ـــاس  ـــد، احس ـــت و آم ـــار رف ـــد ب ـــس از چن ـــه پ داد. خاص

ـــت.  ـــته اس ـــم نشس ـــه دل ـــابی ب ـــردم حس ک
نمی دانـــم از اعتمـــاد بـــه نفـــس زیـــاد و از اطمینانـــی 
ـــتش  ـــون دوس ـــه چ ـــا اینک ـــود ی ـــتم ب ـــودم داش ـــه خ ـــه ب ک
داشـــتم ایـــن پیشـــنهاد را پذیرفتـــم. یعنـــی فکـــر 
می کـــردم می توانـــم بـــه قـــول مـــادر شـــوهرم، مثـــل 
ـــری  ـــم و از او همس ـــرش بده ـــا تغیی ـــوی و دان ـــک زن ق ی
ـــک  ـــد از ی ـــود بع ـــه ب ـــر چ ـــازم. ه ـــربراه بس ـــد و س متعه
ـــفانه از  ـــم و متأس ـــت رفت ـــه بخ ـــه خان ـــل، ب ـــن مفص جش

همـــان ماه هـــای اول فهمیـــدم کـــه اشـــتباه کـــردم!
ـــد  ـــن بفهمان ـــه م ـــرد ب ـــعی ک ـــروع ازدواج س ـــوهرم از ش ش
ـــته  ـــار داش ـــش بپیچـــم و انتظ ـــه دســـت و پای ـــد ب ـــه نبای ک
باشـــم کـــه مـــدام در کنـــار هـــم باشـــیم چـــون هیـــچ 
ــتانش  ــا دوسـ ــرت بـ ــع معاشـ ــد مانـ ــزی نمی توانـ چیـ
شـــود و مـــن ایـــن را خـــوب می دانســـتم کـــه رفیـــق 
بـــازی یعنـــی خوش گذرانی هـــای بی حـــد و مـــرز و 
ـــط  ـــای مختل ـــی پارتی ه ـــی. یعن ـــئولیت زندگ ـــرار از مس ف
ــاً  ــد تقریبـ ــه باعـــث می شـ ــای کذایـــی کـ و دورهمی هـ
ــح  ــا دم صبـ ــب تـ ــر شـ ــا را از سـ ــر هفته هـ ــام آخـ تمـ

منتظـــرش بمانـــم. 
از طرفـــی یکـــی از بدتریـــن عادت هایـــش، عشـــق و 
عاقـــه زیـــاد بـــه قمـــار بـــود. خیلـــی وقت هـــا حتـــی 
وســـط هفتـــه بـــا دوســـتانش برنامـــه می گذاشـــت کـــه 
ـــود  ـــوم ب ـــم معل ـــه ه ـــد. نتیج ـــازی کنن ـــار ب ـــح قم ـــا صب ت
اکثـــراً می باخـــت و هـــوا کـــه روشـــن می شـــد، خســـته 
و عصبانـــی بـــه خانـــه برمی گشـــت. البتـــه می دانســـتم 
ـــم  ـــه از کار ک ـــت ک ـــادی اس ـــول زی ـــادت، پ ـــن ع ـــل ای دلی
می گیـــرد! عزمـــم را جـــزم کـــردم و پنهانـــی بـــا پـــدر 
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ـــم. ـــاس گرفت ـــوهرم تم ش
وحیــد دســتیار پــدرش در کارخانــه بــود و دســتمزد بالایی 
هــم می گرفــت. بــرای همیــن از پدرشــوهرم خواســتم بــه 
یــک بهانــه ای مثــل وضعیــت نامناســب مالــی در کارخانــه، 
از دادن پــول یــا کارت بــه وحید خــودداری کنــد. اما اوضاع 
ــا بداخاقی هــا و بی قراری هایــش دنیــا  ــر شــد چــون ب بدت
را برایــم بــه جهنمــی بــدل کــرد بــودم. ولــی در تمــام ایــن 

مــدت ســعی کــردم بــا آرامــش 
ــه  ــه نگ ــی او را در خان و مهربان

دارم. 
یکـــی دیگـــر از مشـــکاتم 
ارتبـــاط گـــرم و صمیمـــی 
وحیـــد بـــا دخترهایـــی بـــود 
کـــه می گفـــت؛ هیـــچ حـــس 
ـــتی  ـــه نادرس ـــا رابط ـــی ی عاطف
بینشـــان نیســـت! آنهـــا فقـــط 
دوســـتانش هســـتند. ولـــی 
برایـــم  اصـــاً  ادعـــا  ایـــن 
قابـــل قبـــول نبـــود. چـــه 
معنـــی داشـــت کـــه همســـر 
بـــه اصطـــاح معاشـــرتیم تـــا 
ـــان و  ـــا زن ـــت ب ـــد راح ـــن ح ای
ـــر  ـــه اکث ـــه ای ک ـــران غریب دخت

ـــت،  ـــاری می گذش ـــد و ب ـــبگردی و بی بن ـــه ش ـــان ب وقتش
ــد.  ــته باشـ ــاط داشـ ارتبـ

ــان  ــد کردنـــش امتحـ ــرای پایبنـ ــادی را بـ ــای زیـ راه هـ
ـــی  ـــط راه حل های ـــا، فق ـــن کاره ـــه ای ـــگار هم ـــا ان ـــردم ام ک
ــر  ــرز تفکـ ــئله، طـ ــن مسـ ــد و بزرگ تریـ ــت بودنـ موقـ
ــدام  ــرد. او مـ ــر می کـ ــد تغییـ ــه بایـ ــود کـ ــرم بـ همسـ
ـــع اپیکـــور هســـتم. همـــون فیلســـوفی  ـــن تاب می گفـــت؛ »م
ـــس!  ـــت و ب ـــال اس ـــق و ح ـــی عش ـــود؛ زندگ ـــد ب ـــه معتق ک
ـــم  ـــر می کن ـــی فک ـــده را دارم. یعن ـــن عقی ـــم همی ـــن ه م
ـــی.  ـــودن در جوان ـــوش ب ـــردن و خ ـــذت ب ـــی ل ـــی یعن زندگ
اگـــر الان کـــه جـــوان هســـتیم و خیلـــی زود بـــه میانســـالی 
ــم  ــخت بگیریـ ــز را سـ ــه چیـ ــیم همـ ــری می رسـ و پیـ
و دنبـــال سرخوشـــی و لـــذت نباشـــیم، بعدهـــا دیگـــر 
حوصلـــه شـــادی رو نخواهیـــم داشـــت و نمی توانیـــم از 
ـــه  ـــی ک ـــاً لذت ـــم. مث ـــذت ببری ـــی ل ـــه و هراتفاق ـــر لحظ ه

ـــکان  ـــرم، ام ـــالا می ب ـــرعت ب ـــا س ـــی ب ـــن الان از رانندگ م
ـــرس و  ـــاً ت ـــون حتم ـــرم. چ ـــالگی بب ـــل س ـــدارد در چه ن
احتیاطـــم بیشـــتر می شـــود. پـــس تـــا جـــوان هســـتیم 
ــان  ــد را امتحـ ــم می آیـ ــه خوشـ ــزی کـ ــر چیـ ــد هـ بایـ
کنیـــم کـــه بعدهـــا حســـرت بـــه دل از دنیـــا نرویـــم!« 
آنقـــدر غـــرق ایـــن افـــکار بـــود کـــه نمی دانســـتم چـــه 

ـــم؟! کن

ـــم  ـــت. کم ک ـــال گذش ـــه س ـــم، س ـــم زدی ـــه ه ـــم ب ـــا چش ت
ـــد.  ـــر ش ـــتگیم زیادت ـــردم و وابس ـــادت ک ـــتر ع ـــه او بیش ب
ـــرای  ـــی کـــه ب ـــا وجـــود اینکـــه از تفریحات خیلـــی وقت هـــا ب
خـــودش ترتیـــب مـــی داد، کلـــی حـــرص می خـــوردم و 
عصبانـــی می شـــدم، از تـــرس اینکـــه از مـــن نرنجـــد و 
ـــردم. ـــکوت می ک ـــود، س ـــر نش ـــق ت ـــان عمی ـــکاف بینم ش

کاری  هـــر  شـــدم.  بی انگیـــزه  و  خســـته  کم کـــم   
ــای  ــه دنیـ ــی بـ ــچ کانالـ ــتم هیـ ــردم نمی توانسـ می کـ
ذهنـــی و اخاقـــی شـــوهرم بـــاز کنـــم. او اگرچـــه بـــا 
وحیـــدی کـــه اولیـــن بـــار دیـــده بودمـــش زمیـــن تـــا 
ـــی از  ـــم خیل ـــوز ه ـــی هن ـــود ول ـــرده ب ـــرق ک ـــمان ف آس
قـــول و قرارهایـــش را زیـــر پـــا می گذاشـــت و بســـیاری 

از رفتارهایـــش برایـــم قابـــل تحمـــل نبـــود. 
مـــن اگـــر چـــه ســـعی می کـــردم ظاهـــری آرام داشـــته 
ـــرا از  ـــت م ـــی ام داش ـــش درون ـــراب و تن ـــی اضط ـــم ول باش
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ـــه  ـــدم ک ـــه کاری ش ـــور ب ـــره مجب ـــی آورد. بالاخ ـــا در م پ
اصـــاً دوســـت نداشـــتم انجـــام بدهـــم. واقعیـــت ایـــن 

ـــودم. ـــورده ب ـــت خ ـــن شکس ـــه م ـــود ک ب
 یـــک بـــار کـــه بـــه بهانـــه ماهیگیـــری بـــا دوســـتانش 
ـــت؛  ـــا گذاش ـــه تنه ـــرا در خان ـــت و دو روز م ـــفر رف ـــه س ی
ـــتم و  ـــش گذاش ـــتی برای ـــردم، یادداش ـــع ک ـــایلم را جم وس

ـــم.  ـــادرم رفت ـــه م ـــه خان ـــوری ب ـــر و دلخ ـــا قه ب
ـــد.  ـــراغم آم ـــه س ـــت، ب ـــفر برگش ـــه از س ـــبی ک ـــان ش هم
ــک  ــور و تاریـ ــوت و کـ ــه سـ ــدن خانـ ــت از دیـ می گفـ
شـــوکه شـــده و البتـــه شـــاید هـــم راســـت می گفـــت 
ــوت  ــات و مبهـ ــواب زده، مـ ــای خـ ــن آدم هـ ــون عیـ چـ
ـــود.  ـــده ب ـــش بی فای ـــال آمدن ـــه هرح ـــرد. ب ـــم می ک نگاه
همـــان حرف هـــای تکـــراری، قول هـــای همیشـــگی 
ــا  ــم و بـ ــاد کنـ ــه او اعتمـ ــتم بـ ــن نمی توانسـ ــی مـ ولـ
ـــه  ـــه ب ـــا هدی ـــد ت ـــن چن ـــته گل و گرفت ـــک دس ـــدن ی دی
زندگـــی مشـــترک نیم بندمـــان برگـــردم! بعدهـــا چنـــد 
ـــوهرم  ـــوص مادرش ـــد. بخص ـــاطت آمدن ـــرای وس ـــری ب نف
ـــح  ـــا صل ـــن م ـــد و بی ـــتی مان بده ـــرد آش ـــعی ک ـــی س خیل
برقـــرار کنـــد امـــا قبـــول نکـــردم. مدتـــی در ســـکوت و 
بی خبـــری گذشـــت. تـــا اینکـــه یـــک روز نامـــه ای بـــه 
دســـتم رســـید. نامـــه ای کـــه در کمـــال تعجـــب دیـــدم 

ـــت. ـــته اس ـــد نوش وحی
ـــودی  ـــه ب ـــن الان درخان ـــت همی ـــم می خواس ـــام؛ دل »س
و آرام آرام حـــرف مـــی زدی و مـــن از آرامشـــی کـــه در 
کامـــت بـــود، لـــذت می بـــردم. می دانـــم مـــرا خیلـــی 
ـــه خاطـــر  ـــا آن حـــد کـــه حاضـــر شـــدی ب دوســـت داری. ت
ـــی. از  ـــل کن ـــزی را تحم ـــر چی ـــی. ه ـــر کاری بکن ـــن ه م
ـــدی  ـــد ش ـــه ناامی ـــوس ک ـــا افس ـــم. ام ـــت ممنون ـــن باب ای
و در نیمه هـــای راه رهایـــم کـــردی. حـــالا احســـاس 
ـــقوط  ـــک س ـــق و تاری ـــی عمی ـــه چاه ـــه ب ـــی را دارم ک کس
ـــان  ـــی ناگه ـــه آن تاریک ـــن ب ـــرو رفت ـــا در اوج ف ـــرده ام ک
ـــه  ـــف ک ـــف... حی ـــد. حی ـــش دراز ش ـــرای نجات ـــتی ب دس
ــنایی  ــی و روشـ ــمان آبـ ــه آسـ ــت بـ ــمم داشـ ــا چشـ تـ
روز می افتـــاد، آن دســـت ناپدیـــد شـــد و مـــن دوبـــاره 
ـــه  ـــه ت ـــتر دارم ب ـــه بیش ـــر لحظ ـــالا ه ـــردم و ح ـــقوط ک س
ـــا  ـــار ب ـــن ب ـــا ای ـــرد ت ـــا و برگ ـــوم. بی ـــک می ش ـــاه نزدی چ
همدیگـــر همـــه خوشـــی های دنیـــا را آن جـــوری کـــه 
ـــن  ـــه م ـــور ک ـــه آن ط ـــم ن ـــه کنی ـــی تجرب ـــو می خواه ت

می گویـــم. 
ـــم  ـــار دل ـــر ب ـــدم و ه ـــه اش را خوان ـــار نام ـــتر از صدب بیش
ــن  ــه در ایـ ــه کـ ــام آنچـ ــد. تمـ ــگ می شـ ــش تنـ برایـ
ـــرکات  ـــا ح ـــی ب ـــر فیلم ـــل تصوی ـــت مث ـــال گذش ـــه س س
آهســـته از مقابـــل چشـــمانم می گذشـــتند و نفســـم 
ــم  ــا هـ ــرات بـ ــه خاطـ ــر لحظـ ــد. هـ ــد می آوردنـ را بنـ
بودنمـــان را در ذهنـــم تداعـــی می کـــردم. جاهایـــی 
کـــه بـــا هـــم رفتیـــم، حرف هایـــی کـــه بـــا هـــم 
نجـــوا می کردیـــم. ولـــی حـــالا همـــه ایـــن خاطـــرات 
ــتند.  ــن هسـ ــق مـ ــوری عمیـ ــش و دلخـ ــادآور رنجـ یـ
دلـــم می گویـــد برگـــردم، چـــون دنیـــای بـــدون وحیـــد 
ـــی  ـــت. ول ـــد داش ـــک را خواه ـــی کوچ ـــم قفس ـــم حک برای
ـــا و  ـــد بـــه قول ه ـــه!... نبای ـــه ن ـــد ک ـــب می زن ـــم نهی عقل
وعده هایـــش اعتمـــاد کنـــم. مـــرگ یـــک بـــار و شـــیون 
ـــم  ـــوم. نمی دان ـــاص ش ـــرم و خ ـــم را بگی ـــار. طاق ـــک ب ی

چـــه کنـــم. لطفـــاً مـــرا راهنمایـــی کنیـــد.

  پاسخ 
دوســت عزیــز مطمئنــاً شــما تنها کســی نیســتید کــه دچار 
ایــن مشــکل شــده اید! و بهتــر اســت توجــه داشــته باشــید 
کــه بســیاری از زوج هــای جــوان نیــاز بــه زمــان دارنــد تــا 
بــه درک مســئولیت ها و تعهداتشــان در زندگــی مشــترک 
ــه همســرتان  ــچ وجــه نســبت ب ــه هی ــن ب برســند. بنابرای
ــن  ــان ای ــید و توقعت ــته باش ــه نداش ــی آرمان گرایان نگاه
نباشــد کــه مــرد زندگــی شــما بــه ســرعت شــیوه زندگــی 
ــرد  ــر رویک ــد. تغیی ــر ده ــش را تغیی ــای اخاقی و ویژگی ه
ــوای  ــه از فح ــور ک ــان دارد و اینط ــه زم ــاز ب ــکار نی و اف
کامتــان پیداســت، ایــن مــرد همــان پســر جوانــی نیســت 
ــا  ــد. از طرفــی م ــدار کردی ــا او دی ــار ب ــرای اولیــن ب کــه ب
بــه هیــچ وجــه بــا طــاق و جدایــی موافــق نیســتیم مگــر 
در مــوارد خیلــی خــاص. چــون بــه خوبــی می دانیــم بعــد 
از طــاق، زنــان جــوان مطلقــه بــا چــه مشــکاتی مواجــه 
می شــوند و چــه دردســرهایی را بایــد پشــت ســر بگذارنــد. 
ــان  ــن فکــر کــه آرامــش مــورد نظرت ــه همیــن دلیــل ای ب
پــس از طــاق تأمیــن خواهــد شــد، نیــاز بــه مــرور چنــد 
ــدی  ــا کورســوی امی ــس ت ــل بیشــتری دارد. پ ــاره و تأم ب
باقی ســت، توصیــه می کنیــم بــه زندگــی مشــترکتان 

برگردیــد و صبــور و بــا تدبیــر باشــید.
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ــوری  ــتگی طـ ــه آهسـ ــدم و بـ ــه قـ ــدم بـ در گام اول قـ
برنامه ریـــزی کنیـــد کـــه تقریبـــاً تمـــام تعطیاتتـــان را 
بـــا هـــم و در کنـــار خانواده هایتـــان یعنـــی جمع هـــای 
ــودش را دارد،  ــاص خـ ــای خـ ــه جذابیت هـ ــی کـ فامیلـ
ــواده  ــا خانـ ــد بـ ــر او رفـــت و آمـ ــی اگـ ــد. حتـ بگذرانیـ
خـــودش را بیشـــتر می پســـندد، ایـــن معاشـــرت را 
گســـترش دهیـــد. هـــدف ایـــن اســـت کـــه وقتـــش را 
طـــوری پـــر کنیـــد کـــه او فرصتـــی بـــرای شـــرکت در 

ــد. ــته باشـ ــردی نداشـ ــای مجـ ــی و پارتی هـ میهمانـ
ـــف  ـــا دوســـتان از جنـــس مخال موضـــوع بعـــدی معاشـــرت ب
ـــه گوشـــی تلفـــن  ـــد مـــدام ب ـــان باشـــد کـــه نبای اســـت. یادت
همســـرتان ســـرک بکشـــید و در صـــدد مچ گیـــری از او 
ــا از  ــی از حرمت هـ ــورت خیلـ ــون در آن صـ ــید. چـ باشـ
ـــه  ـــی ک ـــن فرصت ـــن کار از اولی ـــه جـــای ای ـــی رود. ب ـــن م بی
ـــت،  ـــان نیس ـــی میانت ـــچ رنجش ـــت و هی ـــوب اس ـــش خ حال
ـــتانه ای  ـــوی دوس ـــه گفتگ ـــن زمین ـــد و در ای ـــتفاده کنی اس
ـــدورت،  ـــر و ک ـــکوت و قه ـــای س ـــه ج ـــید. ب ـــته باش داش
ـــا  ـــط ب ـــدوده رواب ـــا و مح ـــط قرمزه ـــل خ ـــور مفص ـــه ط ب
جنـــس مخالـــف را از دیـــد خودتـــان توضیـــح دهیـــد و 
درنهایـــت خواهـــش کنیـــد کـــه بـــرای حفـــظ زندگـــی 
ـــد  ـــر چن ـــاط ه ـــت از ارتب ـــد و دس ـــاش کن ـــترکتان ت مش

ـــردارد.  ـــدود ب مح
ـــه  ـــش ب ـــر و رنج ـــن قه ـــان ای ـــر زم ـــه ه ـــر آنک ـــه دیگ نکت
ـــر  ـــم زی ـــا ه ـــاره ب ـــدا دوب ـــد خ ـــه امی ـــید و ب ـــان رس پای
ـــه  ـــراز عاق ـــه در اب ـــب باشـــید ک ـــد، مراق ـــک ســـقف رفتی ی
ـــر  ـــد فک ـــوید. نگذاری ـــراط نش ـــار اف ـــتن دچ ـــت داش و دوس
کنـــد عشـــقتان بـــه او آن قـــدر بی حـــد و مـــرز اســـت 
کـــه هـــر خطایـــی را می بخشـــید و بی تفاوتی هـــا و 
ــده  ــه را نادیـ ــف مردانـ ــه وظایـ ــبت بـ ــی نسـ بی توجهـ
ـــاد  ـــا اعتم ـــت ب ـــن اس ـــرایط ممک ـــن ش ـــد. در ای می گیری
ـــان  ـــد. یادت ـــه ده ـــتباهاتش ادام ـــه اش ـــتر ب ـــس بیش ـــه نف ب
ـــای  ـــا و ویژگی ه ـــان باوره ـــی هم ـــکل اصل ـــه مش ـــد ک باش
ــرتان در  ــه همسـ ــر کـ ــت. اگـ ــرتان اسـ ــری همسـ فکـ
ــا  ــد کوچـــک« بـ ــر چنـ ــی »هـ ــر مثبتـ ــر تغییـ ازِای هـ
ــود؛  ــه شـ ــما مواجـ ــی شـ ــرم و صمیمـ ــل گـ عکس العمـ
ـــری  ـــه بازنگ ـــید ک ـــد رس ـــه خواه ـــن نتیج ـــه ای ـــاً ب حتم
ـــی را در  ـــج خوب ـــد نتای ـــدازه می توان ـــه ان ـــا چ ـــار ت در رفت

ـــد. ـــته باش ـــی داش پ

ـــه  ـــرار دارد، ب ـــه تک ـــاز ب ـــه نی ـــی ک ـــت طای ـــک فرص در ی
همســـرتان یـــادآور شـــوید کـــه هـــر ســـنی لذت هـــای 
ـــالگی  ـــل س ـــراد در چه ـــاید اف ـــودش را دارد. ش ـــاص خ خ
قـــدری محتاط تـــر و در واقـــع منطقی تـــر رفتـــار کننـــد 
و مثـــاً از رانندگـــی بـــا ســـرعت زیـــاد لـــذت چندانـــی 
ـــری  ـــا ارزش ت ـــائل ب ـــه مس ـــد ک ـــاد می گیرن ـــی ی ـــد. ول نبرن
ـــا  ـــی را ب ـــذت حقیق ـــی و ل ـــه خوش ـــود دارد ک ـــا وج در دنی
ــاله ها  ــل سـ ــاً چهـ ــد. مثـ ــراه می آورنـ ــه همـ ــود بـ خـ
ــان  ــرفت فرزندانشـ ــد و پیشـ ــواده و رشـ ــع خانـ از جمـ
لـــذت وافـــری می برنـــد. یـــک جـــور شـــادی و خوشـــی 
عاقانـــه ای کـــه نـــه بـــه خودشـــان ضـــرری می رســـاند 
و نـــه بـــرای دیگـــران ناراحت کننـــده و آزاردهنـــده 
ـــه دوران  ـــدود ب ـــی مح ـــردن از زندگ ـــذت ب ـــس ل ـــت. پ اس
ـــی در  ـــد حت ـــانی می توان ـــر انس ـــه ه ـــت بلک ـــی نیس جوان
ســـالمندی هـــم از روال زندگـــی خشـــنود باشـــد. همـــه 
ـــراد  ـــی اف ـــبک زندگ ـــاب و س ـــوع انتخ ـــه ن ـــرایط ب ـــن ش ای

بســـتگی دارد.
تـــاش کنیـــد در هـــر شـــرایطی احترامـــش را حفـــظ 
نمـــوده و از ســـرزنش مکـــرر او خـــودداری کنیـــد. مطمئـــن 
باشـــید کـــه جنـــگ و دعـــوای مـــداوم، آتـــش عشـــق و 
ـــود خواهـــد کـــرد.  ـــه تغییـــر را ناب ـــه را ســـرد و امیـــد ب عاق
ـــار از  ـــی سرش ـــه مکان ـــواده را ب ـــون خان ـــید و کان آرام باش
ـــه  ـــرتان همیش ـــه همس ـــوری ک ـــد. ط ـــدل کنی ـــش ب آرام

بی تـــاب برگشـــتن بـــه خانـــه باشـــد.
هرگـــز بـــرای انتقـــام دســـت بـــه عمـــل متقابـــل 
ــرد  ــتان مجـ ــا دوسـ ــازه او بـ ــدون اجـ ــاً بـ ــد. مثـ نزنیـ
دانشـــگاهی تان قـــرار نگذاریـــد. یـــا عصبانیت تـــان را بـــا 
ـــال  ـــون احتم ـــد. چ ـــان ندهی ـــردن نش ـــداد و قهرک داد و بی
ــیکل  ــک سـ ــان را وارد یـ ــا زندگی تـ ــن رفتارهـ دارد ایـ
معیـــوب کنـــد. یعنـــی او رفتـــاری خـــارج از چارچـــوب 
ــرای  ــته باشـــد، بعـــد شـــما بـ زندگـــی مشـــترک داشـ
انتقـــام واکنـــش مشـــابهی از خـــود نشـــان دهیـــد کـــه 
ـــت  ـــن روال وضعی ـــاً ای ـــود و طبیعت ـــی او ش ـــث نارضایت باع
دامـــن  ســـوءتفاهم ها  بـــه  و  نمـــوده  پیچیده تـــر  را 
ــظ  ــرای حفـ ــت بـ ــا درایـ ــید و بـ ــور باشـ ــد. صبـ می زنـ

زندگـــی تـــاش کنیـــد.
ـــاز  ـــردی مج ـــچ ف ـــه هی ـــد ک ـــی می ده ـــلیم گواه ـــل س عق
نیســـت بـــرای رســـیدن بـــه خوشـــبختی و بهره منـــدی 
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ـــر  ـــه ه ـــت ب ـــی، دس ـــای زندگ ـــال از فرصت ه ـــام و کم تم
ـــذال  ـــه ابت ـــود را ب ـــری، خ ـــد ویرانگ ـــا ح ـــد و ت کاری بزن
ـــی  ـــد افراط ـــی و تأکی ـــقوط اخاق ـــا س ـــی ب ـــاند. یعن بکش
بـــر لذت گرایـــی نمی تـــوان بـــه ســـعادت رســـید و بـــه 
ــات از  ــا راه نجـ ــت؛ تنهـ ــوان گفـ ــع می تـ ــرس قاطـ ضـ
ـــت  ـــت. رعای ـــه اس ـــار متعهدان ـــه؛ رفت ـــی مبتذلان لذت گرای
ـــت  ـــای درس ـــاس »باوره ـــر اس ـــه ب ـــی ک ـــا و نبایدهای بایده
ذهنـــی« شـــکل می گیرنـــد و آدمـــی را بـــه خوشـــنودی 
حقیقـــی می رســـانند. امـــا بســـیاری از روانشناســـان 
در پاســـخ بـــه ایـــن پرســـش کـــه »آیـــا زن و شـــوهرها 
ــر  ــی بـ ــر را مبنـ ــرش یکدیگـ ــا و نگـ ــد باورهـ می تواننـ

خوشـــی های خـــارج از محـــدوده تغییـــر 
دهنـــد؟« معتقدنـــد کـــه آری می تواننـــد. 
مهـــم آن اســـت کـــه نخســـت زمینـــه بـــرای 
تغییـــر نگـــرش در فـــرد فراهـــم شـــود و 
ســـپس او تـــاش می کنـــد کـــه در فراینـــد 
تغییـــرات مثبـــت ذهنـــی، بـــه تنهایـــی یـــا 
ــا  ــا، آرزوهـ ــراه، نیازهـ ــا کمـــک یـــک همـ بـ
ــوب  ــیری مطلـ ــش را در مسـ ــال خویـ و امیـ
و اخاقـــی هدایـــت کنـــد. آنگونـــه کـــه بـــا 
دیدگاهـــی جدیـــد، افـــق نگاهـــش را نســـبت 
ـــه  ـــدون آنک ـــوده و ب ـــیع تر نم ـــی وس ـــه زندگ ب
ـــوب را  ـــات خ ـــزد، نی ـــود بگری ـــات موج از واقعی
ـــد  ـــار کن ـــت و بی اعتب ـــداف سس ـــن اه جایگزی
ـــدون تـــرس از قضـــاوت دیگـــران،  ـــه و ب و آگاهان
ــی،  ــد اخاق گرایـ ــبی ماننـ ــای مناسـ ارزش هـ
درســـتکاری و وظیفه گرایـــی را جایگزیـــن 
ـــی«  ـــر قیمت ـــه ه ـــی »ب ـــی و کامروای لذت جوی

ـــد. نمای
در فراینـــد قبـــولِ ایـــن تغییـــرات مثبـــت؛ افـــراد 
ــده  ــوی شـ ــودی« قـ ــده، دارای »فراخـ پذیرنـ
ـــت  ـــود دس ـــعور خ ـــم و ش ـــه فه ـــکا ب ـــا ات و ب
ـــای  ـــر باوره ـــا تغیی ـــد و ب ـــاب می زنن ـــه انتخ ب
منفـــی، تحـــول بزرگـــی را در زندگـــی شـــخصی 
ــد  ــاد می نماینـ ــترک ایجـ ــی مشـ ــا زندگـ یـ
و بدیـــن ترتیـــب الزامـــات و تعهداتـــی را 
می پذیرنـــد کـــه در نهایـــت بـــه رســـتگاری و 

ــود.  ــار منتـــج می شـ ــورد انتظـ آرامـــش مـ
ــور  ــما صبـ ــر شـ ــه اگـ ــخن آنکـ ــاه سـ کوتـ
ــرز  ــر در طـ ــی تغییـ ــز آمادگـ ــرتان نیـ ــید و همسـ باشـ
فکـــر و باورهـــای خویـــش را داشـــته باشـــد؛ می توانیـــد 
ــی  ــه های مثبتـ ــه اندیشـ ــه را بـ ــی و بی پایـ ــکار منفـ افـ
ـــی زن و  ـــویی، یعن ـــد زناش ـــه پیون ـــرا ک ـــد. چ ـــر دهی تغیی
ـــرار  ـــم ق ـــار ه ـــل در کن ـــه ناکام ـــوان دو نیم ـــه عن ـــرد ب م
ــد  ــد، یـــک زوج مشـــترک را تشـــکیل می دهنـ می گیرنـ
ـــه  ـــند و لازم ـــال برس ـــه کم ـــم ب ـــا ه ـــتیِ ب ـــا در همزیس ت
ایـــن رشـــد و پیشـــرفت ایـــن اســـت کـــه بـــه تقویـــت 
نقطـــه قوت هـــا و توانمندی هـــای همدیگـــر بپردازنـــد و 

از کژی هـــا و کاســـتی ها عبـــور کننـــد. 



ی
نای

ش
ط آ

خ

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

علاقه منـدان معرفی می شـود.

نویسنده: دکتر ویلیام گلسر و کارلین گلسر
ترجمه : علی صاحبی

 انتشارات : سایه سخن

ـــی آن  ـــی صاحب ـــه عل ـــت ک ـــر اس ـــن گلس ـــر و کارلی ـــام گلس ـــر ویلی ـــته دکت ـــت نوش ـــدون شکس ـــاب ازدواج ب کت
ـــاب  ـــن کت ـــرده اســـت. 14 فصـــل ای ـــه ک را ترجم
ســـعی دارد بـــه شـــما بیامـــوزد کـــه چگونـــه 
یـــک زندگـــی موفـــق و ازدواجـــی بـــدون 

شکســـت داشـــته باشـــید.
ـــه  ـــاب ب ـــوری انتخ ـــام از تئ ـــا اله ـــاب ب ـــن کت ای
ـــیوه  ـــه گام راه و ش ـــه گام ب ـــت ک ـــال آن اس دنب
کنـــار آمـــدن و همزیســـتی رضایت بخـــش را 
آمـــوزش دهـــد. مطالعـــه ایـــن کتـــاب و عمـــل 
ـــت  ـــه دس ـــر ازهم ـــای آن و مهمت ـــه توصیه ه ب
ــی  ــرل بیرونـ ــی کنتـ ــیدن از روان شناسـ کشـ
می توانـــد زندگـــی زناشـــویی شـــادمانه و 
ـــه ارمغـــان بیـــاورد. مســـرت بخشـــی برایمـــان ب
ـــاب ایـــن اســـت  شـــرط اول اثـــر بخشـــی ایـــن کت
ـــاب  ـــک انتخ ـــویی ی ـــی زناش ـــم زندگ ـــه بپذیری ک
ــا  ــز روی ژن مـ ــاب هرگـ ــن انتخـ ــت و ایـ اسـ
ـــم  ـــاز داری ـــا نی ـــت و م ـــده اس ـــزی نش برنامه ری

در بـــاره آن بیاموزیـــم. 

ازدواج بدون شكست 
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اثر: دکتر حسین امیر عبداللهیان     
 انتشارات: سوره مهر

 
صبـح شـام، روایتـی دیپلماتیـک از بحـران سـوریه اسـت. ما تاکنـون با روایت هـای گوناگونـی از حوادث سـوریه 
مواجـه بوده ایـم، امـا نیـاز داریـم تا یـک روایت و یک نـگاه کلی از حـوادث و همچنین نقش جمهوری اسـامی ایران 

در بهبـود این بحران را داشـته باشـیم. ما باید به 
پاسـخ این سؤالات دسـت یابیم که چرا جمهوری 
اسـامی ایـران در مسـأله سـوریه شـرکت کرد؟ 
یـا فضـای کلـی بحران سـوریه چـه بوده اسـت؟ 
و پایـان ایـن بحـران چگونـه رقـم خورد؟ پاسـخ 
این سـؤالات همگی در کتاب »صبح شـام« وجود 
از  پـس  دیپلمات هـای کشـور ها  دارد. خاطـرات 
پایـان مأموریت شـان معمولاً منتشـر می شـوند، 
امـا در ایـران این کار کمتر معمول اسـت. ما برای 
دفـاع از حقیقـت بایـد بـه سـراغ انتشـار خاطرات 
امیرعبداللهیـان  کـه  کاری  برویـم.  دیپلمات هـا 
انجـام داد از ایـن جهت بی مانند اسـت. متأسـفانه 
مـا در حـوزه کشـور های منطقـه و جهان اسـام 
نتوانسـتیم از خودمـان دفاع کنیم، بـه همین دلیل 
شـاهد هسـتیم که دیگران و غربی ها روایت خود 

از این کشـور ها را در جهان سـوار کردند. ما شـاهد هسـتیم که در کشـور های منطقه، دیگرانی که کمتر از ما مؤثر 
بوده انـد، اکنـون حوزه هـای فرهنگـی را در دسـت گرفته انـد. 

در بحران سوریه دکتر امیرعبداللهیان به عنوان مدیر ارشد سیاسی منطقه سمت داشته است. او کاماً به حوادث 
سوریه اشراف داشته و تمام مذاکرات سیاسی نیز با نظارت او انجام شده است؛ بنابراین امیرعبداللهیان بهترین 
شخصیتی بود که می توانست روایتی دسته اول از بحران سوریه را به دست دهد.»صبح شام« روایت جامعی است از 

بحران سوریه. روایتی که پیش از این کتاب از منظر ایرانیان در اختیار مخاطبان قرار نگرفته بود.
ابتکار تدوین این خاطرات به توصیه قهرمان بین  المللی مبارزه با تروریسـم، سـردار شـهید حاج قاسـم سـلیمانی 
بازمی  گردد که یک سـال قبل از شـهادت و آسـمانی شـدن، در دیداری با دکتر امیرعبداللهیان تأکید کردند که برای 
انتقال پیام رشـادت ها، شـهادت ها، شـجاعت ها و حتی جنایات و خیانت ها در سـوریه و منطقه غرب آسـیا، بخشـی 
از خاطـرات خـود را مکتـوب و منتشـر نمایـد. این روایت تـکان  دهنده و عبـرت آموز ثمره تاش  های سـردار صلح 
و امنیت شـهید حاج قاسـم سـلیمانی و شـهدای مقاومت و مدافع حرم اسـت یاد و خاطره شـان را گرامی می داریم.

وایتی از بحـران سوریه صبح شام   ر
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شعر و شاعری در تاریخ ایران قدمتی دیرینه دارد و ما در این عرصه  شاعرانی با خ

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

ذوق و قریحه خوبی برخوردارند نیز استقبال می کنیم.

عشــق بــود و جبهــه بــود و جنــگ بــود
عرصــه بــر گُــردان عاشــق تنــگ بــود
هــر کــه تنهــا بــر ســاحش تکیــه کــرد
مــادری، فرزنــد خــود را هدیــه کــرد
در شــبی کــه اشــکمان چــون رود شــد
ــد ــود ش ــا مفق ــن م ــر از بی ــک نف ی
آنکــه کــه ســر دارد به ســامان می رســد
آنکـه که جـان دارد به جانان می رسـد
دیــده ام، دســتی بــه ســوی مــاه رفــت
ــت ــاءالله رف ــا لق ــان ت ــر و ج ــی س ب

»جنـگ« تلخ اسـت، خشـونت بار اسـت. آسـیب های گسـترده ای 
در پـی دارد. آسـیب هایی کـه حتـی پـس از گذشـت سـال ها نیز 
نمی تـوان از آن رها شـد. امـا »دفاع« مقدس و قابل احترام اسـت. 
معنـای شـجاعت و پایداری را در بـر دارد و مقاومت در برابر هجوم 
بیگانگانـی کـه بـه قصـد تصـرف آب و خـاک و خدشـه دار کردن 

هویـت و ایدئولـوژی یـک ملت هجوم مـی آورند.
خـط خیـال ایـن شـماره را تقدیـم می کنیم بـه همه شـهیدان و 
ایثارگرانی که برای »دفاع« از سـرزمین مادری، جان خویش را در 
طبـق اخاص گذاشـتند؛ به گونـه ای که اینک همه مردم کشـور 
مـا آرامـش دیر پای این صلح شـیرین را مدیون رشـادت های این 

عزیزان هسـتند. یادشان همیشـه جاودان بادا...

خاک جبهه، 
خاک دامنگیر بود

بــود تیــر  مســیر  در  زندگی مــان 
ــود ــر ب خــاک جبهــه، خــاک دامنگی
آنکــه خــود را مرد میــدان فرض کرد
آمــد از ایــن نقطــه طــی الارض کــرد
هر کـه گِرد شـعله چون پروانه اسـت
ــت ــانه اس ــر ش ــاره اش ب ــر صدپ پیک
تـن بـه خاک و بوی یاسـش می رسـد
بــوی بــاروت از لباســش می رســد
ــان ــام و نش ــای بی ن ــمن افکن ه دش
ــان ــده تسبیحش ــن ش ــه ی خونی پوک
ــی ــن دیوانگ ــت ای ــس نیس کار هرک
ــی ــاند از پروانگ ــه وا می مـــ پیلــــ
افشین مقدم

ــاه ــوی م ــه س ــتی ب دس
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ســال ها بعــد  آمــده ام  ســام!  مــادر 
زود اســت بــاز ایــن همــه پیــری بــرای تــو
مــادر مــرا ببخــش اگــر دیــر آمــدم
آمــاج ســنگ حادثــه بــودم ولــی شــگفت
ــت ها ــه در دور دس ــود ک ــال ب ــه س دیرین
ــاز ــان حماسه س ــبیه ی ــی ش ــن کس در م
مــادر! مــرا ببخــش اگــر دیــر آمــدم
شــهرمان مــردان  شــانه  ارتفــاع  تــا 
مــادر نمیــر! زندگــی مــن از آن تــو!
بعــد از مــن آفتــاب تــو هرگــز مبــاد ســرد!

ــنگ ــاج س آم
ــت ــرده اس ــر ک ــو را پی ــار ت ــگار انتظ ان
شــاید منــم کــه آمدنــم دیــر کــرده اســت
جایــی کــه بــودم از نفــس جــاده دور بــود
ــود ــرور ب ــر غ ــن پ ــته م ــه ی شکس آیین
یــک ســرزمین به گــرده ی من بــار درد بود
ــود ــرد ب ــان در نب ــن و زم ــا زمی ــه ب بی وقف
یک مشـت استخوان شـدنم طول می کشید
از دســت خــاک پر زدنــم طول می کشــید
ــت ــن اس ــی از آن میه ــر! زندگ ــادر نمی م
بعــد از مــن آســمان تــو هرگــز مباد پســت!

رضا شیبانی
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خون پاکان
دلاور جنگجویـــان  ســـام ای 
ســام ای صخره هــای صف کشــیده
صـــف جنـــگ و جهـــاد صـــدر اســـام
بــه قــرآن وصــف او بنیــان مرصوص
صفی کان جا به فرمان نیست گوشی
صفـــی کان جـــا میـــان آتـــش و دود
در آن عرصه که نه چشم است و نه گوش
ــت ــاءالّله، پیوسـ ــا لقـ ــما را بـ شـ
هنیئــاً لک، کــه در یک طرفــة العین
شــهادت برترین معراج عشــق اســت
ســـام ای شـــاهبازان شـــکاری
ـــاهینی ســـبکبال ـــه گاه صیـــد ش ب
ـــزه ـــون هوی ـــای خ ـــام ای کرب س
بــه خون آغشــتگان بی ســرو دســت
ـــون ـــا خ ـــته ب ـــاد آغش ـــهیدان جه ش
شـــهیدان ســـر برآرنـــد از دل خـــاک
تـــو هـــم بـــا خـــون پـــاکان شـــهریارا

نهنـــگان بـــه خـــاک و خـــون شـــناور
ـــر ـــوه پیک ـــای ک ـــش تانک ه ـــه پی ب
ـــتر ـــک اش ـــر، مال ـــار یاس ـــف عمّ ص
ـــدر ـــردار صف ـــی، س ـــف مولاعل ص
ـــر ـــان رهب ـــه بافرم ـــی ک ـــر گوش مگ
داور دادار  از  دل  آویـــزد  در 
ـــر ـــز روی دلب ـــم دل ج ـــد چش نبین
ســـر دســـت اســـت و هـــر آنـــی میسّـــر
بــه طوبــا می چمــی و حــوض کوثر
ـــر ـــل برت ـــروازی از جبری ـــش پ گه
ـــهپر ـــال و ش ـــن ی ـــروز خونی ـــوا نی ه
بـــه قـــاف قـــرب عنقایـــی موقّـــر
حســـینت بـــود بـــا یـــاران دیگـــر
ردیـــف قاســـم و عبـــاس و اکبـــر
چمن هــای خــزان گل هــای پرپــر
برابـــر در  بازیابـــی  عزیـــزان 
ـــر ـــوان و دفت ـــن دی بشـــوی اوراقِ ای

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

ط
تبا

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

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

چنــد وقتــی اســت کــه ســختی وگرفتــاری دســت از ســر 
مــا آدم هــا بــر نمــی دارد و مــا را راحــت نمی گــذارد. فرقــی 
ــه  ــا ک ــر ج ــیم. ه ــا باش ــای دنی ــه کج ــد ک ــم نمی کن ه
ــگار غم هــا و غصه هــا دنبالمــان می کننــد! همــه  باشــیم ان
جــا مــردم بالاخــره بــا یــک بایــی درگیرنــد. بعضی هــا بــا 
ــش  ــا آت ــا ب ــه ای، بعضی ه ــات فرق ــرور و اختاف جنــگ و ت
ــه  ــم ک ــا ه ــت. خیلی ه ــی طبیع ــا و ویران ســوزی جنگل ه
گرســنه انــد. تــازه در پیشــرفته تریــن و امن ترین کشــورها 
هــم کــه باشــیم، ایــن کرونــای وامانــده مــا را وِل نمی کنــد! 
بــه هــر حــال همــه یــک جورهایــی بهانــه ای بــرای غصــه 

لطفـــاً
 درســـت غصـــه بخوریـــد

روانشناســان می گوینــد؛ غصــه  امــا  داریــم.  خــوردن 
خــوردن هــم مهــارت می خواهــد. یعنــی اگــر افــراط کنیــم، 
ــکی  ــز روانپزش ــه مراک ــان ب ــم و کارم ــردگی می گیری افس
ــم  ــی بزنی ــه بی خیال ــان را ب ــم خودم ــر ه ــد و اگ می افت
ــوی و  ــیم، از خ ــاوت باش ــی بی تف ــر اتفاق ــه ه ــبت ب و نس
ــال  ــر ح ــه ه ــم. ب ــه می گیری ــان فاصل ــانی م ــت انس خصل
ــد.  ــه خورن ــاً غص ــه ذات ــتند ک ــا هس ــری از آدم ه ــک س ی
انــگار همیشــه دنبــال بــا و مصیبــت می گردنــد تــا مثــل 
یــک آهــن ربــا یــا بهتــر بگوییــم )غصــه ربــا!( مشــکات و 
ــا  ــد. این ه ــب کنن ــان جل ــوی خودش ــه س ــختی ها را ب س
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ــه همیشــه آه و  همــان کســانی هســتند ک
نالــه می کننــد و می گوینــد مــا از بــدو 
ــل از  ــم! غاف ــا آمدی ــه دنی ــال ب ــد بداقب تول
اینکــه بخــش عمــده ای از سرنوشــت انســان 
و  رقــم می خــورد  بــه دســت خــودش 
خیلــی از مشــکات مــا انعــکاس اشــتباهات 

خودمــان اســت.
ــد.  ــی دارن ــای خاص ــا ویژگی ه ــن آدم ه ای
ــی رود  ــر م ــان س ــه حوصله ش ــاً همیش مث
ــج  ــد. زودرن ــی می کنن ــاس بیهودگ و احس
ــد  ــوس ب ــه نف ــتند و همیش ــن هس و بدبی
ــد و  ــراد می گیرن ــم و آدم ای ــد! از عال می زنن
ــن  ــتباهات و ای ــر اش ــا تقصی بیشــتر وقت ه
ــواده  ــه، خان ــردن جامع حــال ناخــوش را گ

ــان  ــن و زم ــه زمی ــد. ب ــان می اندازن ــوص والدینش و بخص
ــه  ــا اینک ــد و ی ــوا دارن ــه دع ــا بقی ــا ب ــد و ی ــر می دهن گی

خودخــوری می کننــد!
بعضی هـــا هـــم مثـــل کبـــک سرشـــان را تـــوی بـــرف 
می کننـــد و چشمشـــان را بـــه روی همـــه واقعیت هـــای 
ــردن و  ــادی کـ ــه در شـ ــا کـ ــد. همان هـ ــخ می بندنـ تلـ
ابـــراز خوشـــبختی وقت شـــناس نیســـتند و صـــدای 
کـــر  را  فلـــک  گـــوش  بی دلیلشـــان  خنده هـــای 
می کنـــد! یعنـــی جایـــی شـــادی می کننـــد کـــه جـــای 
ــم.  ــرخوش ها کار نداریـ ــن سـ ــه ایـ ــت! بـ ــادی نیسـ شـ
ـــچ آدم  ـــتند و هی ـــی نیس ـــای نرمال ـــه آدم ه ـــر چ ـــون اگ چ
ـــان از  ـــی وضعش ـــد، ول ـــد نمی کن ـــان را تأیی ـــی کارش عاقل

غصـــه خورهـــای حرفـــه ای خیلـــی بهتـــر اســـت.
ـــوار برایمـــان  ـــه از در و دی ـــم، حـــالا ک ـــه بگذری ـــا ک از این ه
ـــی  ـــم ول ـــرف مخلوقاتی ـــه اش ـــر چ ـــا اگ ـــزد و م ـــه می ری غص
ـــوص  ـــختی، بخص ـــا و س ـــیم ب ـــه باش ـــا ک ـــای دنی ـــر کج ه
ـــالا  ـــد؛ ح ـــان نمی کن ـــا( وِلمِ ـــد )کرون ـــت جدی ـــن مصیب ای
کـــه مجبوریـــم غصـــه بخوریـــم. لااقـــل یـــاد بگیریـــم 

ـــه؛ ـــاً اینک ـــم! مث ـــه بخوری ـــت غص درس
ـــان  ـــاد خودم ـــی زی  اگـــر مرتکـــب اشـــتباهی شـــدیم، خیل
خودمامت گـــری  از  دســـت  و  نکنیـــم  ســـرزنش  را 
برداریـــم. یادمـــان باشـــد انســـان موجـــودی ضعیـــف و 
جایزالخطاســـت. پـــس لزومـــی نـــدارد تـــا آخـــر عمـــر 
ــا و  ــده و خطاکاری هـ ــال و آینـ ــته و حـ ــرت گذشـ حسـ

ــم. ــم را بخوریـ ــت داده ایـ ــه از دسـ ــی کـ فرصت هایـ
 بهتـــر اســـت یـــک گوشـــه ننشـــینیم و مـــدام نقطـــه 
ضعف هایمـــان را یـــک بـــه یـــک مـــرور نکنیـــم. فـــال 
بـــد یـــا همـــان نفـــوس بـــد هـــم نزنیـــم. یعنـــی بـــدی 
و شـــر و ناامیـــدی را پیش بینـــی نکنیـــم چـــون شـــک 
نکنیـــد کـــه پشـــت ســـرهم بـــد می آوریـــم. در ضمـــن 
ــر  ــایش فکـ ــی و آسـ ــرای راحتـ ــه بـ ــت کـ ــوب اسـ خـ
ــتباهات و حتـــی ظلـــم  ــا اشـ ــان بعضـــی وقت هـ خودمـ
ـــوری  ـــم. اینط ـــوش کنی ـــیم و فرام ـــم ببخش ـــران را ه دیگ
ـــا  ـــب ها ت ـــرد و ش ـــم ک ـــی خواهی ـــر زندگ ـــی راحت ت خیل

ــرد. ــان می بـ ــم، خوابمـ ــرمان را روی بالـــش بگذاریـ سـ
 وقتـــی خیلـــی حالمـــان گرفتـــه اســـت، بـــه دیگـــران 
کمـــک کنیـــم. مثـــاً یکـــی دوتـــا از بچه هـــای محـــروم 
ـــذ  ـــار لذی ـــده ناه ـــک وع ـــه ی ـــودکان کار را ب ـــوص ک بخص
دعـــوت کنیـــم. یـــا در زمســـتان برایشـــان شـــال و کاه 
ـــک  ـــود. ش ـــان نش ـــی سردش ـــا خیل ـــم ت ـــتکش بخری و دس
ــه اش را  ــود. )مـــن تجربـ ــر می شـ ــان بهتـ ــد حالمـ نکنیـ

دارم.(
ـــا راضـــی  ـــه خـــدا از م ـــم ک ـــد کاری کنی  و بالاخـــره بیایی
ـــا  ـــا م ـــه ب ـــن هم ـــا در هجـــوم ای ـــم ت باشـــد و از او بخواهی
را بـــه حـــال خودمـــان رهـــا نکنـــد. دعـــا کنیـــم. نمـــاز 
ـــم  ـــرات بدهی ـــان خی ـــرای مرده هایم ـــم. ب ـــت بخوانی حاج
و عـــادت کنیـــم حتـــی در ســـخت ترین لحظه هـــای 

ـــذرد(  ـــز بگ ـــن نی ـــم؛ )ای ـــود بگویی ـــا خ ـــم ب ـــی ه زندگ
خانم مرادی از تهران
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آقای دکتر شعرایی - تهران
مقالـــه ای از شـــما دریافـــت کردیـــم بـــا عنـــوان »مـــوج 
ـــیوه  ـــم. ش ـــما ممنونی ـــت.« از ش ـــا در راه اس ـــد کرون جدی
نگارشـــتان علمـــی و در عیـــن حـــال شـــیوا بـــود. امـــا 
چـــون در همیـــن شـــماره در مـــورد کرونـــا مقالـــه ای 
ــوژه های  ــد از سـ ــازه دهیـ ــم، اجـ ــرده ایـ ــر کـ را منتشـ
دیگرتـــان اســـتفاده کنیـــم. برایمـــان از جدیدتریـــن 
یـــا  بنویســـید.  پزشـــکی  پیشـــرفت های  و  خبرهـــا 
و  پســـاکرونا  دوران  مـــورد  در  را  پیش بینی هایتـــان 
ـــر  ـــت نش ـــد، را جه ـــی بیفت ـــه اتفاق ـــت چ ـــرار اس ـــه ق اینک

در مجلـــه ارســـال کنیـــد. متشـــکریم.                            
بخشی از نوشته شما بدین شرح است؛

»دوره نهفتگـــی یـــا کمـــون بیمـــاری، در ایـــن مـــرض 
حـــدوداً بیـــن 1 تـــا 14 روز و رایـــج تریـــن آن 5 روز اســـت. 
ـــروس  ـــان ورود وی ـــه از زم ـــت ک ـــاری، مدتی س ـــون بیم کم
بـــه بـــدن تـــا بـــروز عائـــم مـــرض طـــول می کشـــد. 
همچنیـــن ایـــن مشـــکل معمـــولاً در پاییـــز و زمســـتان 
ـــا  ـــزا مبت ـــرماخوردگی و آنفولان ـــه س ـــتر ب ـــردم بیش ـــه م ک

ــر.«  ــی آخـ ــود و الـ ــتر می شـ ــوند، بیشـ می شـ

آقای اسماعیلی - مشهد
ــتادید. متشـــکریم. ولـــی  از متنـــی کـــه برایمـــان فرسـ
ـــی  ـــد و کم ـــر ببری ـــان را بالات ـــطح کارت ـــم س ـــار داری انتظ
ــم از  ــا هـ ــد تـ ــه آن بدهیـ ــاعرانه بـ ــوای شـ ــال و هـ حـ
حالـــت شُـــعاری و امـــری محـــض خـــارج شـــود و هـــم 
ــر  ــد. در هـ ــتری ببرنـ ــذت بیشـ ــدگان لـ ــه خواننـ اینکـ
ـــا  ـــتیم. ب ـــان هس ـــار بهترت ـــر آث ـــم و منتظ ـــورت ممنونی ص
ـــرح و  ـــی ج ـــا کم ـــه ب ـــما را البت ـــته ش ـــی از نوش ـــم بخش ه

تعدیـــل می خوانیـــم؛ 
ــا  ــوب بـ ــده خـ ــاش. آینـ ــر نبـ ــده ای بهتـ ــر آینـ »منتظـ
ــده  ــاخت. آینـ ــد آن را سـ ــد. بایـ ــار از راه نمی رسـ انتظـ
ــه آن را  ــد از همیـــن لحظـ ــه بایـ ــد نهالی ســـت کـ ماننـ
ـــی  ـــک درخت ـــال بی ش ـــن نه ـــی. ای ـــاری کن ـــکاری و آبی ب

تنومنـــد خواهـــد شـــد اگـــر مراقبـــش باشـــی و... .«

خانم قلی زاده - گرگان
ـــودآزاری در نوجوانـــان  ـــل خ ـــا عنـــوان »دلای ـــه ای ب مقال
ــد؛  ــال کرده ایـ ــان ارسـ ــان آن« را برایمـ ــای درمـ و راه هـ

سپاســـگزاریم. حتمـــاً در فرصتـــی مناســـب نســـبت بـــه 
انتشـــار آن اقـــدام خواهیـــم کـــرد. بخشـــی از آن را بـــا 

هـــم مـــورد مطالعـــه قـــرار می دهیـــم؛
ـــد.  ـــیب می زنن ـــود آس ـــه خ ـــل ب ـــد دلی ـــه چن ـــان ب نوجوان
ـــی  ـــدید هورمون ـــانات ش ـــل نوس ـــه دلی ـــا ب ـــیاری از آنه بس
ـــاص  ـــرایط خ ـــا ش ـــواده و ی ـــامانی در خان ـــود نابس ـــا وج ی
ــد  ــر از حـ ــی فراتـ ــش و اضطرابـ ــار تنـ ــی، دچـ اجتماعـ
ــه  ــر لحظـ ــه هـ ــد کـ ــر می کننـ ــتند و فکـ تحمـــل هسـ
ـــه  ـــدام ب ـــن اق ـــرای همی ـــوند. ب ـــر ش ـــت منفج ـــن اس ممک
ـــمی،  ـــردن درد جس ـــه ک ـــا تجرب ـــا ب ـــد ت ـــی می کنن خودزن

ـــوند. ـــا ش ـــی ره ـــی، روان ـــاد روح ـــار زی ـــی از فش کم
ـــوده و  ـــردگی ب ـــار افس ـــت دچ ـــن اس ـــا ممک ـــی از آنه برخ
ـــه  ـــزاوار تنبی ـــان را س ـــاد، وجودش ـــگری زی ـــا خودسرزنش ب
ـــردن  ـــی ک ـــه زخم ـــل ب ـــن دلی ـــه همی ـــد. ب ـــدن بدانن ش
و ســـوزاندن و صدمـــه زدن بـــه خودشـــان می پردازنـــد. 
تعـــدادی از ایـــن نوجوانـــان از احســـاس طردشـــدگی و 
انـــزوا، رنـــج می برنـــد و مایلنـــد از ایـــن طریـــق توجـــه 
ـــد  ـــب کنن ـــان را جل ـــل و دوستانش ـــواده، فامی ـــای خان اعض
ــری  ــق تـ ــاط عمیـ ــران ارتبـ ــا دیگـ ــق بـ ــن طریـ و بدیـ
ـــع  ـــر واق ـــب مؤث ـــن روش اغل ـــه ای ـــر چ ـــد. اگ ـــرار کنن برق
می شـــود امـــا در نهایـــت باعـــث بی اعتمـــادی و هـــراس 
ـــی  ـــد... و ال ـــد ش ـــوان خواه ـــرخوردگی نوج ـــان و س اطرافی

ـــر.  آخ

ــر  ــید. منتظـ ــان رسـ ــتان نامه هایتـ دوسـ
آثـــار دیگرتـــان هســـتیم؛

ـــعید  ـــان ، س ـــینی از کرم ـــواد حس ـــید ج س
فرضعلـــی  کبـــری   ، اراک  از  حســـنی 
ریحانـــه  و  فاطیمـــا  خلخـــال،  از  زاده 
ولیـــزادگان از شـــیراز، ســـمیرا کریمـــی، 
ــی از  ــه دارایـ ــی، آمنـ ــت الله گرجـ رحمـ
ــرادی،  ــه مـ ــدران، صدیقـ ــتان مازنـ اسـ
ــلمانی  ــد سـ ــینی راد، احمـ ــدی حسـ مهـ
ــی از  ــته میرصادقـ ــادی و فرشـ ابراهیم آبـ

ــران و...  تهـ
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ـــان  ـــی جوان ـــد در زندگ ـــار امی ـــورد آث ـــه در م ـــدام گزین 1-ک
ـــت؟  ـــح نیس صحی

 الف- پیشرفت در زندگی 
 ب- تقویت انگیزه در پیگیری اهداف   

 ج-  چیره شدن بر مشکات 
 د-از دست دادن اعتماد در زندگی 

2-یکـــی از بهتریـــن راه حل هـــا بـــرای حفـــظ آرامـــش در 
ـــه؛   ـــت ک ـــن اس ـــواده ای خان

  الف- سکوت کنید و از مواردی که باعث رنجش شماست حرفی نزنید.    
 ب- از همسرتان بخواهید خود را با خواسته های شما تطبیق دهد.    

 ج-مدام تاش کنید او را مطابق میل خودتان تغییر دهید.  
 د- هیچ یک از موارد فوق صحیح نمی باشد. 

 
3- کدامیک از باورهای زیر درست است؟

 الف-رقابت بین زوجین در زندگی مشترک باعث سرزندگی می شود.
 ب-بچه دار شدن زندگی مشترک بد را اصاح می کند. 

 ج- ساختار ازدواج با دوستی هم  پوشی دارد اما هم معنا با آن نیست. 
 د- همسران خوب باید مایه خوشحالی هم باشند. 

4-در افـرادی کـه افکار و اقدام به خودکشـی دارنـد کدامیک از 
ویژگی هـای زیر وجـود دارد؟

 الف- عزت نفس پایین
 ب-احساس تنهایی

 ج- نا امیدی نسبت به  آینده
 د- همه موارد فوق صحیح است.

5-یکی از دلایل بدزبانی در کودکان عبارت است از،
 الف- اختال سلوک و مشکات رفتاری

 ب- تقلید از بزرگترها، همسن و سال ها و محیط اطراف 
 ج- ویژگی های فرهنگی و جغرافیایی محل زندگی  

 د- همه موارد فوق صحیح می باشد.

دوستان و خواننـدگان گـرامی:
آراء و دیدگاه هـای شـما تأثیـر بسـیار مطلوبـی در 
نظـرات  از  داشـت.  خواهـد  نشـریه  بهبودکیفیـت 
مفیدتان در زمینه محتوا، شـکل و فـرم ظاهری مجله 
مـا را آگاه سـازید تـا درجهـت رضایـت خاطر شـما 

برداریم. مثبتـی  گام هـای 
لطفا پرسش های زیر راتکمیل و با ارسـال آن ما را در این 

حرکت فرهنگی یاری کنید.
1. کدام یک ازمطالب این شماره بیشتر مورد توجه شما 

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

شود؟
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: ........................................

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

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

لطفـــا روی پاکـــت بنویســـید، 
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قابل توجه خواننـدگان گــرامی؛ مطالب نشریه 
خط زندگی عاوه بر درج در سایت ایثار به آدرس

w w w . i s a a r . i r
در اپلیکیشـن موبایل همـراه ایثار در منوی نشـریات نیز 
پیاده سـازی شده است.عاقمندان جهت استفاده از نشریه 
خط زندگی می بایست برنامه همراه ایثار را نصب نمایند.

توجه: از دوستان عزیز متقاضی دریافت نشریه 
درخواست می شود در صورت پیامک آدرس پستی 
خود در شماره های پیشین نشریه، از ارسال مجدد 

آدرس از طریق پیامک خودداری نمایند.






