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تلاش برای حضوری قوی تر و حفظ منافع ملی در عرصه های 
بین‌المللی، از جمله وظایف تعریف شده دولت ها است و هر 
دولتی موظف است در چارچوب قوانین و تعهدات خود، افزون 
براینکه استراتژی های لازم را برای صیانت از امنیت، رفاه و بهبود 
نظام  در  می گیرد،  کار  به  کشور  داخل  در  اجتماعی  وضعیت 

بین‌الملل نیز قدرتمند و قوی ظاهر شود. 
امـا همیشـه دولت هایـی هستند که بـا نادیده گرفتـن اصول 
قـدرت،  افزایـش  بـرای  بین‌المللـی،  قوانیـن  نقـض  و  انسـانی 
کشـورهای دیگـر را مـورد تعـرض قـرار می‌دهنـد و جنگـی بـه راه 
می‌اندازنـد کـه »جنـگ سـلطه« نـام دارد. نبـردی کـه در آن همه 
قواعـد تعییـن شـده و مـورد پذیـرش جامعـه جهانـی نادیـده 
زور  بـه  توسـل  منـع  اصـل  ماننـد:  قوانینـی  می شـود.  گرفتـه 
)تحریـم جنـگ(، اصـل ممنوعیت تجـاوز، اصل حـق ملت ها در 
تعیین سرنوشـت خود، اصـل احترام به حاکمیت، اسـتقلال و 

تمامیـت ارضـی کشـورها و. .. .
حمله اخیر رژیم صهیونیستی اسرائیل به جمهوری اسلامی 
ایران نمونه بارزی از این نزاع یا همان جنگ سلطه بود. رفتاری 
برخلاف  که  بین‌المللی  امنیت  و  صلح  ناقض  و  تهدیدک�‌ننده 
با  رژیم،  این  غلط  سراسر  �پیش بینی های  و  واهی  ادعاهای 

مقاومت ملت ایران مواجه شد. 
این  در  دشمن  حربه های  از  یکی  نظامی،  حمله  ک�نار  در  اما 
درگیری، عملیات روانی گسترده‌ای بود که نه تنها با آتش بس 
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پایان نیافت؛ بلکه به طور گسترده‌ای حتی تا امروز نیز ادامه 
�پیدا کرده است. این عملیات هدفمند که ابعاد ویرانگری دارد؛ 
در واقع ابزار قدرتمندی برای شکل‌دهی به افکار عمومی، به 
و  سیاسی  معادلات  تغییر  و  ملی  امنیت  انداختن  مخاطره 
اجتماعی در کشور بوده و مهم ترین وجه آن تضعیف روحیه 
انتشار  پرا�کنی،  شایعه  از  استفاده  با  که  هدفی  است.  ملت 
اطلاعات نادرست و اخبار جعلی در رسانه ها و به‌ویژه در فضای 

مجازی صورت عینی به خود می گیرد. 
در توضیح بیشتر می توان گفت: در حال حاضر دنیای دیجیتال با 
ماهیت نامتمرکز و داده محور خود، بستر مناسبی را برای انتشار 
اطلاعات نادرست و اخبار جعلی فراهم کرده است. خبرهایی با 
منشأ نامشخص و منابع غیرموثق که به »فیک نیوز« شهرت 
با اهدافی چون تأمین منافع مالی، سیاسی و   

ً
دارند و غالباً

ایدئولوژیک و تضعیف روحیه مردم منتشر می شوند. شایعات 
نگران ک�ننده‌ای که صدمات بلند مدت و حتی جبران ناپذیری به 
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امنیت و آرامش روانی افراد و جامعه وارد میک�‌نند و منجر به 
کاهش اعتماد عمومی و اوج گرفتن تنش‌ها و تعارضات فردی 

یا اجتماعی می شوند. 
مجموعه این عوامل، راهبردی است برای ایجاد و ادامه جنگ 
 در فضای 

ً
روانی. جنگی که با مدیریت افکار و احساسات غالباً

مجازی و پلتفرم های دیجیتالی که »دروازه بانان اینترنت« نام 
دارند؛ صورت می‌گیرد. 

دروازه بانان اینترنت
پلتفرم های دیجیتالی یا سکوهای ارتباطی، به زیرساخت های 
در  می توانند  کاربران  که  می شود  گفته  فضاهایی  و  اینترنتی 
تعامل  یکدیگر  با  بگذارند،  اشتراک  به  ک�نند،  تولید  محتوا  آن 
مانند  ک�نند.  استفاده  خاصی  خدمات  از  یا  و  باشند  داشته 
واتس آپ، تلگرام، اینستاگرام‌، ابزارهای تبلیغات آنلاین و حتی 
گوشی های هوشمند و غیره. این فن آوری ها را از آن رو »دروازه 
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بانان اینترنت« می گویند که گردانندگان این کانال ها که محل 
گزینش،  با  می توانند  هستند،  اخبار  و  اطلاعات  جریان  عبور 
اطلاعاتی  انتقال  به  اضافه  و  حذف  زمانبندی،  تغییرشکل، 
بپردازند که مدنظر آن ها قرار دارد. در این حالت اخبار و اطلاعات 

ارائه شده، می توانند انعکاس دقیقی از واقعیات نباشند. 
با این حساب وقتی خبر واقعی و خبر جعلی بدون هیچ تمایزی 
در قالب تولید و انتشار محتوا، به شکل مشابهی در رسانه های 
اجتماعی به اشتراک گذاشته می شوند؛ وقتی اختلال و انحراف 
در اطلاع رسانی، از حیث اثرگذاری بر آرای عمومی بر اخبار درست 
 مدیریت صحیح و کارآمد پلتفرم های 

ً
ارجحیت �پیدا میک�‌نند؛ طبعاً

آنلاین؛ از ضرورت بسیاری برخوردار می شود. بدان سبب که 
پدیده فیک نیوز این پتانسیل را دارد که به 
نگرش‌های  ایجاد  و  عمومی  سردرگمی 
نادرست درباره آنچه که در جامعه 
هدف  زیرا  شود.  منجر  می گذرد، 
 
ً
اساساً اخبار،  نوع  این  انتشار  از 

تأثیرگذاری  مخاطب،  کردن  گمراه 
افکار  دستکاری  و  احساسات  بر 

عمومی است. 
بایــد توجــه داشــت از آنجــا کــه اخبــار 
فیــک، دروغ هــای عامدانــه و شــایعه 
پرا�کنــی؛ بیراهــه‌ای اســت کــه همــه چیز 
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را مخــدوش میک�‌نــد و حقیقــت را وارونــه جلــوه می‌دهــد؛ آثــار 
ســوء زیــادی را در پــی دارد و تهدیــدی جــدی بــرای سیاســت، 
رابطه هــای انســانی هــر کشــور اســت.  اقتصــاد، امنیــت و 
ضمــن اینکــه مــردم را نسبت بــه رهبرانشــان، سیاســتمداران، 
بــه یکدیگــر  از همــه مهم تــر نسبــت  رســانه های رســمی و 
ــش  ــی و افزای ــس ناامن ــدید ح ــث تش ــد و باع ــاد میک�‌ن بی‌اعتم
می شــود.  اجتماعــی  مختلــف  گروه هــای  میــان  در  نگرانــی 
ــف  ــای مختل ــراد در بحران ه ــب اف ــه اغل ــرایطی ک ــم در ش آن ه
بخصــوص در زمانــی کــه پــای قدرت هــای خارجــی در میــان 
باشــد؛ بــا انگیزه هایــی ماننــد امیــد بــه بهبــود وضعیــت، تــرس 
از تشــدید مشــکلات، ســرخوردگى‌های ناشــى از عــدم ثبــات 
در عرصه هــای مختلــف اقتصادی-اجتماعــی و… بــه خبرهــای 
غیرموثــق و شــایعات توجــه بیشــتری نشــان می‌دهنــد و اگــر 
�پیرامــون مســائلی کــه موجبــات دلواپســی آنــان را فراهــم 
نداشــته  دســترس  در  دقیقــی  و  کافــی  اطلاعــات  میک�‌نــد، 
باشــند؛ با ک�نجکاوی بیشــتری فیک نیوزهــا را �پیگیــری میک�‌نند. 
بنابراین باید تمهیداتی اندیشید تا افکار عمومی تحت تأثیر انبوه 
خبرهای جعلی قرار نگیرد، و جامعه به سمت و سوی آنومی یا 

آشفتگی اجتماعی و دوران »پساحقیقت« سوق داده نشود. 
دوران پساحقیقت

دوران پساحقیقت مربوط به شرایطی است که مرز بین حقیقت 
و دروغ کمرنگ شده و احساسات، باورها و روایت های شخصی 
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تأثیر بیشتری نسبت به راستی و حقیقت در افکار عمومی دارند. 
عصری که نفع طلبی های شخصی، �پیش داوری ها، تعصبات 
غلط و قضاوت های نادرست در ک�نار اصل پربازدید شدن و 
جلب بیشتر مخاطب و کسب شهرت باعث آن می شوند که 
اخبار فیک و جعلی و تحریف واقعیات، به جای حقایق مهم در 
جامعه گسترش یابند. براین اساس برخی از محققان و جامعه 
شناسان معتقدند که جامعه ک�نونی در دوران پساحقیقت قرار 
گرفته است؛ چراکه در این عصر تمایز بین اخبار حقیقی و جعلی 
به دلایل فوق امری بسیار دشوار است و در راستای مقابله با 
چنین وضعیتی، ارتقاء سواد رسانه‌ای بیش از هر زمان دیگری 

از اهمیت فوق العاده‌ای برخوردار می شود. 

سواد رسانه‌ای یعنی توانایی تجزیه و تحلیل محتوایی که در 
رسانه ها و در شبکه های مجازی منتشر می شود و تشخیص 
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برخوردار  رسانه‌ای  سواد  از  که  فردی  و  خبرها  غلط  و  درست 
است، با آگاهی و درایت بیشتری در فضای مجازی حضور �پیدا 
و  بیپایه  شایعات  و  نادرست  اطلاعات  تأثیر  تحت  و  میک�‌ند 

اساس قرار نمی گیرد. 

 تقویت سواد رسانه‌ای در عصر پساحقیقت از آن رو اهمیت 
دروغ  گسترش  عصر؛  این  ویژگی  مهم ترین  که  دارد  زیادی 
پردازی، شایعه پرا�کنی و نشر اخبار جعلی در بستر شبکه های 
که  انسانی  زندگی  در  تأثیرگذار  پدیده‌ای  است.  اجتماعی 
می تواند در ابعاد مختلف اعم از حوزه های سیاسی، اجتماعی 
و فرهنگی جامعه را تحت تأثیر قرار دهد و �پیامدهای گسترده 
و مخربی را به همراه داشته باشد. در این میان شاید بتوان 
گفت خطر فیک نیوز حتی از شایعه نیز بیشتر است. چرا که در 
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موارد زیادی مردم شایعات را چندان جدی نمی گیرند؛ مضاف 
براینکه گاهی هم ممکن است شایعات منتشر شده، برپایه 
جعلی  خیرهای  اما  دربیایند!  آب  از  درست  و  بوده  حقیقت 
همیشه دروغ و نادرست هستند. از طرفی شایعات می توانند 
از سوی افراد عادی جامعه و بدون برنامه‌ریزی قبلی، منتشر 
 از طرف یک کشور بیگانه، 

ً
شوند. حال آنکه اخبار جعلی عموماً

یک سازمان و یا گروه های سازمان یافته با برنامه‌ریزی های 
 آگاهانه و مغرضانه گسترش می یابند. 

ً
قبلی و به صورت کاملاً

یعنی به طور معمول افراد حرفه ای، کاردان و آگاه به بافت 
با  ویژه  به  خاص،  غرضی  و  قصد  با  سیاسی،  و  اجتماعی 
هدف ایجاد »جنگ روانی« اقدام به تولید خبر فیک میک�‌نند 
و در این فرایند مهم ترین تأثیر نامطلوب این پدیده، تضعیف 
اعتماد عمومی است. چون وقتی‌ که افراد با اخبار نادرست و 
اطلاعات اشتباه مواجه می شوند و آن ها را به عنوان واقعیت 
میپذیرند؛ اعتمادشان به مسئولین، به رسانه ها، نهادهای 
اعتماد،  کاهش  و  می یابد  کاهش  یکدیگر  به  حتی  و  دولتی 
در  عمیقی  شکاف‌  و  نموده  سُُست  را  اجتماعی  �پیوندهای 
حقیقت  در  شرایطی  چنین  میک�‌ند.  ایجاد  جامعه  ساختار 
هدف اصلیِِ جنگ روانی است که به تعبیر جامعه شناسان 

»نبرد علیه عقل دشمن است نه جسم و حیات او!« 
برای مثال یکی از شیوه ها برای تولید اخبار جعلی؛ استفاده از 
»فن‌آوری دیپ فیک یا جعل عمیق« است. فناوری دیپ فیک 
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که  است  صدا  و  فیلم  و  عکس  دستکاری  همان  واقع  در 
تولیدک�نندگان از هوش مصنوعی برای تولید محتوای صوتی و 
تصویری فیک استفاده میک�‌نند. این محتوا به گونه‌ای است که 
واقعی و قابل باور به نظر می‌رسد. دیپ فیک با ترکیب تصویر 
صورت  به  را  وقایعی  نظر؛  مورد  گروه های  و  افراد  صدای  و 
 
ً
فیلم یا عکس تولید میک�‌ند که هرگز اتفاق نیفتاده اند. مثلاً
سیاستمدار یا فرد مهمی در عرصه های اقتصادی را در حال 
ویدئو  این  آنقدر  و  می‌دهند  نشان  غیراخلاقی  عملی  انجام 
واقعی به نظر می‌رسد که مردم آنچه را که می بینند و می شنوند 
را باور میک�‌نند. بدین ترتیب به اعتبار و حیثیت فرد مورد نظر 

ضربه های جبران ناپذیری وارد می شود. 
جمع بندی

مهم تریــن عاملــی کــه وجه تمایــز دولت هــا در نظــام بین‌الملل 
ــدرت  ــی، ق ــدرت سیاس ــت. ق ــدرت اس ــود؛ ق ــوب می ش محس
بــه نظــر  یــا قــدرت منطقــه‌ای. چــون  اقتصــادی، نظامــی و 
می‌رســد دولت‌هایــی کــه از بیشــترین میــزان قــدرت در قیــاس 
بــا ســایرین برخوردارنــد، در جامعــه جهانــی و در همــه زمینه هــا 
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــورها ب ــی از کش ــذا برخ ــد! ل ــرف اول را می‌زنن ح
ــذار  ــانی فروگ ــی و غیرانس ــل غیراخلاق ــچ عم ــه، از هی ــن نقط ای
نمیک�‌ننــد. از جملــه آنکــه حربه هــای مختلفــی را بــرای ایجــاد 
بی ثباتــی و تضعیــف انســجام اجتماعــی در کشــور های دیگر به 
کار می گیرنــد. مثــل تولیــد خبرهــای جعلــی و انتشــار شــایعات 
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منفــی. البتــه ایــن خبرهــا همیشــه توســط دولت هــای رقیــب 
منتشــر نمی شــوند؛ بلکــه عناصــر معــارض و جریان‌هــای 
سیاســی مخالــف در داخــل کشــور کــه از تشــدید بحران هــا 

ــد.  ــد دارن ــن فراین ــی در ای ــش مهم ــز نق ــد نی ــود می برن س
واژگون سازی  و  تحریف  از  نوع  این  شد،  اشاره  که  همانطور 
ایجاد  را  متعدد  نگرانی های  و  آسیب‌ها  از  موجی  حقیقت، 
میک�‌ند و متأسفانه به دلیل حجم انبوه اخبار و اطلاعات در 
فضای مجازی، امکان ک�نترل کامل و نظارت قانونی نیز در این 
باره وجود ندارد. بنابراین هر یک از ما موظفیم که برای مصون 
ماندن از آسیب ها و خطرات چنین پدیده ای، سطح آگاهی خود 
را افزایش دهیم و با تقویت سواد رسانه ای، توان شناسایی 
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خط رهبری

اخبار فیک و قدرت ک�نترل بر اثرگذاری این پدیده را داشته باشیم. 
از سوی دیگر دولت ها و سازمان های مرتبط با صنعت ارتباطات 
مناسب،  سیاست های  اتخاذ  با  باید  هم  اطلاعات  فناوری  و 
با  مقابله  و  نادرست  اطلاعات  گسترش  از  جلوگیری  ضمن 
تهدیدات روانی؛ برنامه های آموزشی برای آگاه سازی عمومی 
را گسترش دهند. همچنین دولت می‌تواند با وضع قوانین 
سختگیرانه، هر شایعه‌ای که منجر به تضعیف نظم اقتصادی 
و اجتماعی شود را جرم انگاری تلقی کرده و مجازات هایی مانند 
تعلیق سایت، جریمه نقدی یا مسدودشدن کامل و دستگیری 
عاملان این پدیده را تعیین ک�ند. البته سایت های فعالی نیز در 
حوزه واقعیت سنجی و راستی آزمایی وجود دارند که می توانند 
صحت یک خبر را تأی�ید ک�نند و با تفکیک اطلاعات ساختگی و 
خبرهای درست، تا حدودی مانع پخش اخباری شوند که آرامش 

فردی و امنیت و ثبات اجتماعی را تحت الشعاع قرار می‌دهند. 
و  منتشر  به سرعت  اطلاعات  که  امروز  دنیای  در  جهت  هر  به 
پردازش می شوند، توانایی تشخیص فیک نیوزها، �پیشگیری از 
جنگ روانی و مقابله با نفوذ بیگانگان و افراد مغرض یک ضرورت 
حیاتی برای حفظ امنیت ملی و اجتماعی ست تمهیداتی که 
حدودی  تا  را  پساحقیقت  دوران  به  ورود  سرعت  می توانند 

کاهش دهند. 
سردبیر

دک�تر بهروز بزرگی
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ــن  در مقابل دشمـــــ

ــینی   ــب نش ــینیعق ــب نش عق
غیر تاکتیکی نکنیــد

ــه  ــروزی، بـ ــع امـ ــه جوامـ ــرات کـ ــن خطـ ــی از مهم تریـ یکـ
ویـــژه جوامـــع اسلامـــی را تهدیـــد می‌�کنـــد، جنـــگ نـــرم 
اســـت کـــه از ناحیـــه غـــرب، بـــه ســـرکردگی اســـتکبار 
جهانـــی صـــورت می پذیـــرد، جنـــگ نـــرم بدیـــن معناســـت 
ـــم.  ـــا می خواهی ـــه م ـــد ک ـــوّّر �کنن ـــه تص ـــران آن گون ـــه دیگ ک
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جنـــگ روانـــی، جنـــگ ســـفید، جنـــگ رســـانه ای، عملیـــات 
برانـــدازی، عملیـــات روانـــی، برانـــدازی نـــرم، انـــقلاب 
نـــرم، انـــقلاب رنگـــی و انـــقلاب مخملـــی نیـــز واژه هایـــی 
ـــگ  ـــف جن ـــای مختل ـــه رویکرده ـــه ب ـــا توج ـــه ب ـــد ک هستن
نـــرم، در همیـــن معنـــا بـــه کار می‌رونـــد. در جنـــگ ســـخت‌، 
ـــز  ـــد، مراک ـــا می‌آی ـــرزی م ـــنگرهای م ـــراغ س ـــه س ـــمن ب دش
ــد  ــا بتوانـ ــد تـ ــدم �کنـ ــد منهـ ــعی می‌�کنـ ــا را سـ ــرزی مـ مـ
در مـــرز نفـــوذ �کنـــد. امـــا در جنـــگ نـــرم دشـــمن ســـراغ 
ارکان  و  پایه‌هـــا  عزم هـــا،  معرفت هـــا،  ایمان هـــا، 
ـــا را  ـــه این‌ه ـــد ک ـــور می‌آی ـــک کش ـــام و ی ـــک نظ ـــی ی اساس
ـــت  ـــناخت مل ـــه ش ـــدا ب ـــرم، ابت ـــگ ن ـــد. در جن ـــدم ب�کن منه
و  آداب  ملـــت،  آن  تاریـــخ  می پردازنـــد،  تهاجـــم  مـــورد 
ــای  ــا و باورهـ ــات، خصلت هـ ــه، روحیـ ــوم آن جامعـ رسـ
ـــه  ـــس ب ـــد و سپ ـــرار می‌دهن ـــه ق ـــورد مطالع ـــت را م آن مل
ـــت  ـــدرت آن مل ـــرم ق ـــه ن ـــب عرص ـــف و تخری ـــر، تحری تحقی
ــگ  ــل فرهنـ ــه تحمیـ ــوم بـ ــه سـ ــد و در مرحلـ می پردازنـ
بیگانـــه اقـــدام می نماینـــد. از ایـــن‌رو اعـــتلا، عمـــق و 
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ـــل  ـــت فضای ـــی، تقوی ـــرت دین ـــت و بصی ـــترش معرف گس
ـــی  ـــمن شناس ـــه دش ـــق روحی ـــان و تعمی ـــی و ایم اخلاق
و شـــناخت ترفندهـــا و توطئه‌هـــای دشـــمن علیـــه 
انـــقلاب اسلامـــی و منافـــع ملـــی و ســـاماندهی فرهنـــگ 
ــا  ــه بـ ــی مقابلـ ــت های کلـ ــم سیاسـ ــت آن از اهـ و تقویـ
جنـــگ نـــرم اســـت. بـــه همیـــن مناسبـــت در ایـــن شـــماره 
از خـــط زندگـــی گوشـــه‌ای از ســـخنان رهبـــر معظـــم 
انـــقلاب )مـــد ظلـــه العالـــی( دربـــاره جنـــگ نـــرم دشـــمن و 

راه هـــای مقابلـــه بـــا آن را بـــا هـــم مـــرور می‌�کنیـــم.. 

»مــن یــک جملــه عــرض بک�نــم: یکــی از پایه هــای جنــگ روانــی 
ّـت عزیــز 

ل
تــی و بیــش از همــه در زمــان مــا، م�

ّلّ
دشــمنانِِ هــر م

خــود مــا و ‌ایــران اسلامــی مــا، ایــن اســت کــه دشــمنان ایــن 
ل انــقلاب ایــن وجــود داشــته.  ّـت را بزرگ نمایــی ک�ننــد؛ از اّوّ

ل
م�

ــا  ــده، الق ــم می ش ــا تفهی ــت م
ّلّ

ــه م ــف  ب ــرق مختل  از ط
ً
ــاً دائم

می شــده و تزریــق می شــده کــه بترســید؛ از آمریــکا بترســید، از 
صهیونیســت ها بترســید، از انگلیــس  بترســید، از ماننــد اینهــا 
بترســید؛ دائــم این جــور بــوده. یکــی از هنرهــای بــزرگ امــام 
ّـت  بیــرون آورد، 

ل
بزرگــوار ایــن بــود کــه ایــن تــرس را از دل هــای م�

ــت احســاس اعتمــاد داد، احســاس خودبــاوری داد؛ 
ّلّ

بــه م
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ّـت احســاس کردنــد کــه یــک نیــرو و تــوان درونــی دارنــد کــه 
ل

م�
ّـکاء آن می‌تواننــد کارهــای بــزرگ انجــام بدهنــد و دشــمن 

ت�
 بــه ا

ُـر  ــد �پ ــود میک�‌ن ــه وانم ــان ک ــش آن‌چن ــد و دست ــم نمی توان ه
ــه  ــی در عرص ــمن وقت ــی دش ــگ روان ــت جن ــن  حرک ــت. ای نیس
نظامــی وارد می شــود، نتیجــه‌اش تــرس اســت، عقب نشــینی 
ــب  ــع موج ــینی را در واق ــن عقب نش ــم ‌ای ــرآن کری ــه ق ــت ک اس



21
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ذٍٍِ  هِِــم یََومََئ�
ّ

غضــب الهــی بیــان کــرده و تبییــن کــرده؛ وََ مََــن یُُوََلِّ
ــد بــاءََ بِِغََضََــبٍٍ 

َ
قَ

َ
هٍٍَ فَ

ئ�
 اِِلــىٰٰ‌ فِِ

ً
ّـزاً و مُُتََحََی�

َ
 لِِقِِتــالٍٍ اَ

ً
فــاً  مُُتََحََِرِّ

الّا
رََُهُُ اِِ دُُب�

مِِــنََ الله؛)۱( اگــر چنانچــه در مقابــل دشــمنی کــه مهاجــم بــه 
شــما اســت انــواع مهاجــم هســت، حــالا یــک ‌وقــت مهاجــم با 
ــک  ــت، ی ــه اس ــه‌رو و سینه‌به‌سین ــدان، روب ــیر و در می شمش
وقــت مهاجــم تبلیغاتــی اســت، یــک وقــت مهاجــم اقتصــادی 
ــد  ــای جدی ــا ابزاره ــت ب ــی اس ــم نظام ــت مهاج ــک وق ــت، ی ‌اس
عقب نشــینیِِ غیــر تا�کتیکــی کردید گاهــی اوقات عقب نشــینی 
 

الّا
هــم  یــک تا�کتیــک اســت مثــل �پیشــروی، کــه آن عیــب نــدارد: اِِ

َـه؛ تا�کتیــک این اســت اگر غیر 
ئ�

 اِِلــىٰٰ‌ فِِ
ً
ّـزاً و مُُتََحََی�

َ
 لِِقِِتــالٍٍ اَ

ً
فــاً مُُتََحََِرِّ

ــد بــاءََ بِِغََضََــبٍٍ مِِــنََ الله. 
َ

قَ
َ

از ‌ایــن مــوارد عقب نشــینی کردیــد، فَ
در میــدان نظامــی این]جــور[ اســت؛ در میــدان سیاســی هــم 
ــود[.  ــی می ش ــم اله ــب خش ــت. « ]موج ــور ‌اس  همین ج

ً
ــاً عین

بیانات در دیدار دست‌اندرکاران �کنگره ملی شهدای استان کهگیلویه و بویر احمد 1403/05/24

جنگ امروز ما، جنگ نرم است
معارضـه با نظام، یک سـابقه سـی سـاله در این انـقلاب دارد؛ 
شـکال معارضـه، گوناگون بوده اسـت؛ 

َ
چیز جدیدی نیسـت. اَ

امـا همیشـه بـوده اسـت؛ منتهـا یـک نک�تـه وجـود دارد و آن 
نک�تـه ایـن اسـت کـه هـر چـه مـا در نظـام جمهـوری اسلامـی، 
توانستیم ریشـه خودمان را عمیق‌تر ک�نیم و �پیشـتر برویم و 
کارهایمان را �پیچیده تر بک�نیم، توطئه دشـمن هم �پیچیده تر 

شـده اسـت. ایـن را بایـد توجه داشـت.
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ــه  ــا ب ــی دنی ــی و امنیت ــاس سیاس ــز حس ــه از مراک ــی ک خبرهای
دســت مــا می‌رســد، نشــان می‌دهــد کــه دســتگاه های عظیم 
و گســترده ای، بــا بودجه‌هــای کلانــی، بــه طــور دائــم، متوجــه 
ــر  ــد؛ ه ــد کار میک�‌نن ــد و دارن ــی هستن ــوری اسلام ــام جمه نظ
ــدی را  ــه جدی ــر روز عرص ــد و ه ــدان می‌آورن ــه می ــی را ب روز طرح
ــروز  ــال، ام ــر ح ــه ه ــد. ب ــی می‌آراین ــوری اسلام ــل جمه در مقاب
ــب  ــد جوان ــا بای ــت. م ــده‌ای اس ــه �پیچی ــمن، توطئ ــه دش توطئ
ــروز  ــانیم. ام ــیم و بشناس ــنی بشناس ــه روش ــه را ب ــن توطئ ای
جنــگ نظامــی بــا مــا، خیلــی محتمــل نیســت؛ لکــن جنگــی کــه 
وجــود دارد، از جنگ نظامی، اگر خطرش بیشــتر نباشــد، کمتر 
ــد.  ــر نمی خواه ــد، کمت ــتری نخواه ــاط بیش ــر احتی ــت؛ اگ نیس

ســخنان مقــام معظــم رهبــری در دیــدار بــا اعضــای مجلــس خبــرگان، 1388/07/02 

ویژگی های جنگ نرم
در جنــگ نظامــی، دشــمن بــه ســراغ ســنگرهای مــرزی مــا 
می‌آیــد؛ مراکــز مــرزی مــا را ســعی میک�‌نــد منهــدم بک�نــد؛ تــا 
بتوانــد در مــرز، نفــوذ ک�نــد؛ در جنــگ روانــی و آن چــه کــه امــروز 
ــراغ  ــه س ــمن ب ــا، دش ــود در دنی ــه می‌ش ــرم گفت ــگ ن ــه آن جن ب
ســنگرهای معنــوی می‌آیــد کــه آن هــا را منهــدم ک�نــد؛ بــه ســراغ 
ــک  ــی ی ــا و ارکان اساس ــا، پایه ه ــا، عزم ه ــا، معرفت ه ایمان ه
نظــام و یــک کشــور ]مــی آیــد[. دشــمن بــه ســراغ اینهــا می‌آیــد 
کــه اینهــا را منهــدم بک�نــد و نقــاط قــوت را در تبلیغــات خــود بــه 
نقــاط ضعــف تبدیــل ک�نــد؛ فرصت هــای یــک نظــام را بــه تهدیــد 
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تبدیــل ک�نــد. ایــن، کارهایــی اســت کــه دارنــد میک�‌ننــد. در ایــن 
ــزار  ــد؛ اب ــد میک�‌نن ــاد دارن ــم زی ــد؛ تلاش ه ــم دارن ــه ه کار، تجرب
فراوانــی هــم در اختیارشــان هســت. بایــد ابعــاد دشــمن 
و ابعــاد دشــمنی را بدانیــم؛ تــا بتوانیــم بــر او فائــق بیای�یــم؛ 
البتــه مــا مــدد الهــی داریــم؛ کمــک غیبــی داریــم؛ بــدون شــک. 
ــه  ــی ک ــا مادام ــن م ــد؛ لک ــاهده میک�‌ن ــان دارد مش ــن را انس ای
هوشــیارانه ]و[ آگاهانــه در میدان نباشــیم، تدبیــر لازم را به کار 
نبریــم، کمــک الهــی، بــه ســراغ مــا نخواهــد آمــد. ســخنان مقــام معظــم 

ــرگان، 1388/07/02  ــس خب ــای مجل ــا اعض ــدار ب ــری در دی رهب

در جنگ نرم
دشمن به سراغ سنگرهای معنوی 

می‌آید که آن ها را منهدم ک�ند؛ به سراغ 
ایمان ها، معرفت ها، عزم ها، پایه ها و 

ارکان اســــــــــــاسی یک نظـــــــام و یک 
کشور ]می آید[. 
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خطوط اصلی فعالیت دشمن در جنگ نرم
دشـمنان مـا، دشـمنان انـقلاب، دشـمنان نظـام جمهـوری 
در  ایـن  کـه  میک�‌ننـد  دنبـال  دارنـد  را  خـط  چنـد  اسلامـی، 
هـم  واضـح  می‌دهنـد،  انجـام  کـه  کاری  در  و  تبلیغاتشـان 
هسـت. اینها چیزهای پوشـیده و پنهانی نیست. باید در ذهن 

را جمـع بنـدی ک�نیـم: اینهـا  خودمـان، 
الف( ایجاد ناامیدی

مورد  ک�نند؛  مخدوش  را  امید  نشانه های  که  است  این  یکی 
خدشه قرار بدهند که از جمله همین انتخابات بود. حضور 
هشتاد و پنج درصدی مردم، یک چیز امیدبخشی است؛ یک 
چیز مهمی است؛ همان طور که عرض کردیم، سی سال بعد 
از یک انقلاب، مردم کشور بیایند به نظام برآمده این انقلاب، 
یک چنین آرای وسیعی را تقدیم بک�نند. این، جز اعتماد به این 
این،  و  ندارد  دیگری  معنای  نظام،  این  به  بستن  دل  و  نظام 
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اتفاق افتاد. این، خیلی نقطه قوت مهمی است. سعی شد 
این نقطه قوت را تبدیل ک�نند به نقطه ضعف؛ این مایه امید 
را تبدیل ک�نند به مایه تردید؛ مایه یأس. این، کار خصمانه‌ای 
القای   

ً
مرتباً است؛  دشمن  کاری  خطوط  از  یکی  این،  است. 

بن بست کردن. شما اگر ببینید این تبلیغات رادیوها را - حالا 
امروز رادیوها دیگر نیست؛ یک وقتی می گفتیم ده ها رادیو؛ 
امروز مسئله هزارهاست؛ رادیو هست؛ تلویزیون هست؛ این 
 القای بن بست، القای بحران ]و[ 

ً
وسایل اینترنتی هست - مرتباً

القای سیاه بودن وضعیت می شود؛ هر مقداری که بگیرد؛ هر 
مقداری که مستمع و شنونده �پیدا بک�ند و باورپذیر باشد برای 
آن ها. دارند در این زمینه کار میک�‌نند. این، یکی از خطوط کاری 

دشمن است. 
ب( ایجاد تفرقه

تفرقه  مسئله  همین  دشمن،  اصلی  کاری  خطوط  از  یکی 
دارد  تفرقه  ایجاد  برای  که  کاری  و  ملت  اتحاد  مسئله  است. 
نشانه های  ما  است.  مهمی  مسئله  بسیار  می گیرد،  انجام 
وحدت عمومی مردم را داریم می بینیم. شما نماز جمعه ها 
عید  نمازهای  دیدید؛  را  قدس  روز  دیدید؛  رمضان  ماه  در  را 
فطر را دیدید؛ چه عظمتی! انسان وقتی نگاه میک�‌ند، منظره، 
منظره های بی نظیری است. ما امروز اینها را داریم. اینها همه 
نشانه وحدت و همدلی مردم است؛ نشانه این است که یک 
مرکز مشترکی وجود دارد که مردم علی رغم اختلافات جزئی 
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متفقند؛  اصل،  این  به  گرایش  در  دارند،  هم  با  که  فرعی‌ای  و 
دلشان متوجه این مرکز است که این مرکز هم دین است؛ 
خداست.  دین  والاست؛  ارزش های  است؛  اسلامی  اصول 
این، خیلی چیز مهمی است. خوب، همه باید در مقابل این 

وحدت، سر فرود بیاورند؛ وقتی این وحدت را می بینند. 

ج( ایجاد غفلت از دشمنی دشمن
مسئله بعدی، منصرف کردن ذهن مردم از دشمنی دشمن 
اسـت. ما هرگز منکر نیستیم که در نارسـایی های گوناگون و 
مشـکلات فراوانـی کـه بر سـر راه جامعـه و افراد �پیـش می‌آید، 
تقصیرهای شـخصی و تقصیرهـای اجتماعـی، از درون وجود 
دارد. در ایـن، هیـچ تردیدی نیسـت. کسـی این را منکر نیسـت؛ 
منتهـا نک�تـه ایـن اسـت کـه اگـر انسـان بخواهـد ضربه نخـورد، 
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بایـد نقـش دشـمن را ببیند. از این، مـا را نباید غافل ک�نند. خط 
اغفـالِِ، بخصـوص خـواص و نخبـگان از تأثیـر دشـمن، یکـی از 
خطـوط القایی و تبلیغاتی دشـمن اسـت. حـالا طرق مختلفی 
البتـه بـرای ایـن کار دارنـد. تا کسـی بگویـد دشـمن، می گویند: 
خـوب،  می‌اندازیـد!  دشـمن  گـردن  بـه  همـه‌اش  شـما  آقـا 
هسـت دشـمن؛ چـرا نمی بینیـم دشـمن را؟ چـرا نمی بینیـم 
شـعف عظیمـی کـه دشـمن �پیـدا میک�‌نـد از آن چـه کـه این جا 
از اخـتلاف مـا، از حـوادث گوناگـون، از بلـوای بعـد از انتخابـات 
بـه وجـود می‌آیـد؟ اینهـا را بایـد دیـد. اینهـا را بایـد متوجه شـد و 

نبایسـتی از دشـمنی دشـمن، غفلـت کرد. 

ـــا  ـــمن را م ـــوط دش ـــن خط ـــد، ای ـــرض ش ـــه ع ـــی ک ـــن محورهای ای
در عمـــل خودمـــان و در اظهـــارات خودمـــان، بایـــد محاســـبه 
ـــه  ـــم ک ـــان بگ�نجانی ـــبات خودم ـــا را در محاس ـــد اینه ـــم و بای ک�نی
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اگـــر اظهارنظـــری هـــم می خواهیـــم بک�نیـــم، بـــا توجـــه بـــه اینهـــا 
باشـــد. عمـــل و اقدامـــی می خواهیـــم بک�نیـــم، بـــا توجـــه بـــه 
ـــم  ـــک میک�‌نی ـــمن کم ـــه دش ـــم ب ـــا داری ـــم آی ـــد. ببینی ـــا باش اینه
ـــم  ـــام معظ ـــخنان مق ـــت. س ـــی اس ـــز مهم ـــن، چی ـــر م ـــه نظ ـــن، ب ـــه. ای ـــا ن ی

رهبـــری در دیـــدار بـــا اعضـــای مجلـــس خبـــرگان، 1388/07/02 

بصیرت، مهم ترین ابزار پ�یروزی در جنگ نرم
ـــه  ـــم، آن توصی ـــما بک�ن ـــه ش ـــه ب ـــک توصی ـــم ی ـــن بخواه ـــر م اگ

کـــه  بـــود  خواهـــد  ایـــن 
زیـــاد  را  خودتـــان  بصیـــرت 
بلاهایـــی  بصیـــرت.  ک�نیـــد؛ 
وارد  ملت هـــا  بـــر  کـــه 
از  بســـیاری  در  می شـــود، 
مـــوارد، بـــر اثـــر بی‌بصیرتـــی 
کـــه  خطاهایـــی  اســـت. 
بعضـــی از افـــراد میک�‌ننـــد، 
بـــر اثـــر بی‌بصیرتـــی اســـت. 
بـــالا  را  خودتـــان  بصیـــرت 
را  خودتـــان  آگاهـــی  ببریـــد. 
بـــالا ببریـــد. مـــن مکـــرر ایـــن 

جملـــه امیرالمؤمنیـــن علیـــه الـــسلام را در گفتارهـــا بیـــان 
کـــردم کـــه فرمـــود: »الا و لا یحمـــل هـــذا العلـــم الا اهـــل البصـــر 

بـــر« الّصّ و 
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صحنه هـــای  و  سیاســـی  جبهه هـــای  ایـــن  بارهـــا  بنـــده 
سیاســـی را مثـــال می‌زنـــم بـــه جبهـــه جنـــگ. اگـــر شـــما در 
جبهـــه جنـــگ نظامـــی، هندســـه زمیـــن در اختیارتـــان نباشـــد، 
ـــت  ـــم هس ـــن ه ـــرای همی ـــت. ب ـــزرگ هس ـــای ب  خطاه

ً
ـــالاً احتم

کـــه شناســـایی می‌رونـــد. یکـــی از کارهـــای مهـــم در عمـــل 
نظامـــی، شناســـایی اســـت؛ شناســـایی از نزدیـــک کـــه زمیـــن 
را برونـــد ببیننـــد؛ دشـــمن کجاســـت؛ چـــه جـــوری اســـت؛ 
ــا  ــت؛ تـ ــه اسـ ــش چگونـ ــت؛ عوارضـ ــه اسـ ــش چگونـ مواضعـ
بفهمنـــد چـــه کار بایـــد بک�ننـــد. اگـــر کســـی ایـــن شناســـایی را 
نداشـــته باشـــد، میـــدان را نشناســـد، دشـــمن را گـــم بک�نـــد، 
ــه‌اش  ــاره‌اش را، توپخانـ ــه دارد خمپـ ــد کـ ــت می بینیـ ــک وقـ یـ
 ایـــن طـــرف، طـــرفِِ 

ً
را آتـــش میک�‌نـــد بـــه طرفـــی کـــه اتفاقـــاً

دوســـت اســـت؛ نـــه طـــرفِِ دشـــمن؛ نمی‌دانـــد دیگـــر. عرصـــه 
 همیـــن جـــور اســـت. اگـــر بصیـــرت نداشـــته 

ً
سیاســـی، عینـــاً

ــک  ــید، یـ ــمن را نشناسـ ــید، دشـ ــت را نشناسـ ــید، دوسـ باشـ
ــت و  ــما و گفـ ــات شـ ــه تبلیغـ ــش توپخانـ ــد آتـ ــت می بینیـ وقـ
شـــنود شـــما و عمـــل شـــما، بـــه طـــرف قســـمتی اســـت کـــه 
آن جـــا دوســـتان مجتمعنـــد؛ نـــه دشـــمنان. آدم، دشـــمن را 
بشناســـد. در شـــناخت دشـــمن، خطـــا نک�نیـــم؛ لـــذا بصیـــرت 
لازم اســـت؛ تبییـــن لازم اســـت. ســـخنان مقـــام معظـــم رهبـــری در دیـــدار بـــا اعضـــای 

ــرداد 1388. ــر، 5 مـ ــی امـ ــت ولـ ــپاه حفاظـ ــری و سـ ــر رهبـ دفتـ
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جایــی میــــــــان جایــی میــــــــان 
ــادر ــادرمـــــ ــوش  مـــــ ــوشآغ آغ
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غـــروب بـــود؛ عصـــر یـــک روز پای�یـــزی. یکـــی از همـــان روزهـــای 
معمولـــی آخـــر هفتـــه کـــه آدم‌هـــا خســـته از کار روزمـــره 
ــار هـــم بگذراننـــد. غروبـــی  ــر را در ک�نـ می‌رفتنـــد تـــا شـــبی دیگـ

یـی باراــنـی. تـار و هواــ یـره و ــ بـا آــسـمانی تــ بـا ــ زیــ
در جـــاده‌ای آشـــنا می‌رانـــدم، بـــه ســـوی مقصـــدی معلـــوم، بـــه 
ـــم.  ـــه کودکی های ـــود. خان ـــا ب ـــادرم آنج ـــه م ـــم ک ـــه‌ای می‌رفت خان
.. خانـــه قهـــر و آشـــتی های مـــداوم در میـــان بازی هـــای شـــاد 
کودکانـــه و آغـــوش گرمـــی کـــه همیشـــه تســـلی خاطـــر بـــود.. . 

خاـنــه همیـشــگی خاطراـتــم.
بـــاران بـــا صدایـــی نـــرم و ســـکرآور می باریـــد، بـــر ســـقف و 
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شـــیروانی هـــا، آســـفالت خیابـــان و بـــر راهـــی کـــه تـــا خـــط ممتـــد 
ــت.  ــی نداشـ ــت تمامـ ــچ وقـ ــگار هیـ ــود و انـ ــترده بـ ــق گسـ افـ
نفـــس عمیقـــی کشـــیدم، روح و جانـــم پرشـــد از بـــوی خـــاک 
خیـــس، بـــوی گیـــاه، عطـــر بیدمشـــک‌های بـــاران خـــورده 
و انبـــوه درخت هایـــی کـــه برگ هـــای پای�یزیشـــان زمیـــن را 

ــی‌داد.  ــت مـ ــوی بهشـ ــه بـ ــی کـ ــود و از چمنـ ــانده بـ پوشـ
ــان دََم  ــه، همـ ــان لحظـ ــاعت ها در همـ ــتم سـ ــت داشـ دوسـ
متوقـــف شـــوم. درنـــگ ک�نـــم و از هـــوا، جـــاده و عطـــر خـــاک 
ــا  ــه خدایـ ــم کـ ــر ک�نـ ــن فکـ ــه ایـ ــرم و بـ ــذت ببـ ــورده لـ ــاران خـ بـ
ـــاران،  ـــروب، ب ـــت. غ ـــتن هس ـــرای زیس ـــه ب ـــدر بهان ـــکرت. چق ش
ـــرراه،  ـــای س ـــه در آبادی ه ـــی ک ـــزی و آدم های ـــس پای�ی ـــگل خی جن
شـــتابزده می‌رونـــد تـــا شـــبی آرام را در ک�نـــار آنـــان که دوستشـــان 
ـــارق  ـــات خ ـــال اتفاق ـــد دنب ـــه نبای  ک

�اًًً
ـــ ـــد. حتم ـــپری ک�نن ـــد، س دارن

العـــاده و بـــزرگ گشـــت. خیلـــی وقت‌هـــا همیـــن لحظـــه هـــا، 
دلگـــرم  بـــرای  کافی‌انـــد  دســـترس  در  رخدادهـــای  همیـــن 
شـــدن، بـــرای حـــس خوشـــبختی.. . یـــک اتفاقـــی کـــه خـــاص 
نیســـت امـــا خـــوش اســـت. خنـــده شـــاد یـــک کـــودک، دیـــدن 
ــا یـــک آشـــنای قدیمـــی و از  لبخنـــد بـــر چهـــره یـــک دوســـت یـ
ـــد  ـــان می تپ ـــان برایش ـــه دلم ـــا ک ـــا آن ه ـــودن ب ـــر، ب ـــه مهم ت هم
ـــی در  ـــد.. . زندگ ـــی‌آورد و امی ـــی م ـــه زندگ ـــد را ب ـــان امی و وجودش

 بهتـــر و شـــیرین‌تر اســـت. 
�اًًً
ســـایه امیـــد حتمـــ

و  زده  ذوق  شـد،  �پیـدا  دور  از  کـه  شـهر  چراغ هـای  سوسـوی 
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بی تـاب شـدم. بـه کوچه کـه رسـیدم، نفس عمیقی کشـیدم. 
هـوا پـر از عطر گس نارنج بود. نارنج‌های خیسـی که مثل چراغ 
می‌درخشـیدند. بـا خوشـحالی زنـگ را زدم و مـادر شـتابزده 
آمـد؛ دسـت هایـش را از هم باز کرد و گذاشـت تا در آغوشـش 
رهـا شـوم. در آن آغـوش گـرم و مهربان انگار که کوه سـنگینی 
از خسـتگی به یکباره از دوشم برداشته شـد. آرام شدم وقتی 
کـه در گوشـم زمزمـه کـرد؛ خـوش آمدی جانـم؛ خـوش آمدی 

عزیـزم؛ منتظـرت بودم. 
شـوقش از آمدنـم را نمی توانسـت پنهـان ک�نـد. سـرم را روی 
سینـه‌اش گذاشـتم و خـودم را رهـا کـردم. آرامـش داشـتم و 
دیگـر مهم نبود دنیا چطور می گذرد. حتی اگر طوفان می شـد 
و سنگ از آسمان می بارید؛ حتی اگر خورشید می گرفت و روز 
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روشـن مثـل شـب، تاریک و 
مهـم   

ً
اصلاً می شـد؛  سـیاه 

نبـود. هـر چـه بـود، بـه قـول 
شـاعر »در ایـن دنیـا، در ایـن 
کُُـشِِ  مهمـان  مهمانخانـه 
در  مـن  تاریـک«،  روزش 
پنـاه  جهـان  جـای  امن تریـن 

گرفتـه بـودم.  
می باریـد  همچنـان  بـاران 
کـه  انـگار  ک�ندتـر.  کمـی  امـا 
آن  در  داشتنـد  فرشـته‌ها 
آواز  برایمـان  رؤیایـی  شـب 

می خواندنـد. تـا انتهای شـب، تـا دیروقت بیـدار بودیـم در ک�نار 
هـم، مـن برایـش حـرف مـی‌زدم و او مثـل همیشـه شـده بود 
سـنگ صبـور گلایه هایـم و شـریک و همـدم تنهایـی هایـم.

بـاران.  از  پـس  پرطـراوت  صبـح  زیبـا.  و  انگیـز  دل  شـد.  صبـح 
و  بـود  کـرده  طلـوع  همیشـه  از  روشـن تر  انـگار  خورشـید 
باریکه هـای نور طلای�یش دامن کشـان و بی صـدا، تاریکی های 
دل را روشـن می کردنـد. صـدای گ�نجشـک ها و عطـر نارنج هـا 
توأمـان از لای پنجـره بـه درون سـرک می کشـیدند امـا مـن.. . 
نـه سـرخوش از این نواهـا و نه سرمسـت از رایحه گل ها بلکه 
شـاد از حضـور گـرم مـادرم از خـواب بیـدار شـدم. در خانـه‌ای 
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مـن  کـردم  فکـر  ایـن  بـه  و  مـی‌داد  تـازه  نـان  و  چـای  بـوی  کـه 
چـه خوشـبختم کـه اینجـا خانـه مـن اسـت. جایـی کـه لحظـه 
لحظـه‌اش را در سـایه مهربانـی و �پیوندهـای روحـی بـا مـادرم 
سـپری کـردم و در ک�نـارش، شـادکامی برایـم مثـل یـک اتفـاق 
روزمـره، عـادی  بـود. جایـی کـه همیشـه همـه چیزش شـاد و 
سـرزنده اسـت و زندگـی جـاری اسـت، چـون مـادرم آنجاسـت. 
زیبـا و مهربـان، صبور اما همیشـه نگـران و هر جا که مـی‌رود، 
انـگار عشـق از زمیـن می‌رویـد و گل عاطفـه می شـکوفد و هـر 

چیـزی را کـه لمـس میک�‌نـد، سـبز می شـود؛ سـبزِِ سـبز... 
قدرش را بدانیم

گاهی اما در فراز و نشیب زندگی، در گیرودار حوادثی که لاجرم 
رخ می‌دهند، غرق در کار و دل مشغولی و عادت های روزمره 
می شویم و فراموش میک�‌نیم که در گوشه‌ای از این دنیا حتی 
شاید همین حوالی همین نزدیکی‌ها کسی منتظر است و از 
پشت پنجره به خیابان می نگرد و ما از یاد برده ایم که چگونه 
بی تاب از عشقی سرشار پا به پای بزرگ شدنمان و از آب و گل 
در آمدنمان خود را به آب و آتش زده است. اما حیف! قدرش 
را روزی خواهیم دانست که دیگر نیست و بعد از آن دیگر هیچ 
چیزی سرجای خود برنمی گردد. همه چیز در یک بلاتکلیفی، 
یک جور خستگی فرو می‌رود. برزخی از دلتنگی و حجم سنگینی 

از تنهایی و یک جای خالی بزرگ که هرگز پر نخواهد شد. 
خــدا ک�نــد آنقــدر معرفــت داشــته باشــیم کــه تــا هســت هرگــز 
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ــم و  ــش نبندی ــداکاری های ــر روی ف ــم ب ــش. چش ــاد نبریم از ی
ــم.   ــوش نک�نی ــم فرام ــه ه ــک لحظ ــی ی ــش را حت مادرانگی های
ــارش  ــه در ک�ن ــم، وفاداران ــاوت نگذری ــش بی تف ــار نیازهای از ک�ن
باشــیم و مراقــب باشــیم تــا خاطرش حتــی با یــک اخم کوچک 

شـود. آزرده نـ
بـه خانـه‌اش برویـم. بـه جایـی کـه همیشـه حـس نوسـتالژی 
کودکـی در درونمان زنده می شـود و صدای نـرم و مهربانی در 
گوشـمان زمزمـه میک�‌نـد: بیـا بنشـین چـای تـازه دم کـرده ام. 

بخـور که خسـته ای.
باید که باشد تا همه دردها و زخم هایمان با یک بوسه‌اش 
درمان شود و در پناه عشق مادرانه اش، غم و اندوهی که 
دفعه  هزار  روزی  شاید  و  می شویم  دچارشان  گاهی  لاجرم 

آزارمان دهند را فراموش ک�نیم. 
ـــه‌اش  ـــه خان ـــدیم ب ـــگ ش ـــه دلتن ـــت ک ـــا هروق ـــد ت ـــه باش ـــد ک بای
برویـــم. بـــه خانـــه خاطراتمـــان، همانجـــا کـــه همیشـــه از 
عطـــر جانمـــاز و چـــای تـــازه سرشـــار اســـت. در را بـــه رویمـــان 
ـــدی  ـــوش آم ـــد: خ ـــگر بگوی ـــرم و نوازش ـــی ن ـــا صدای ـــد و ب ـــاز ک�ن ب
جانـــم.. . خـــوش آمـــدی عزیـــزم.. . چشـــم بـــه راهـــت بـــودم و 
ــرای  ــان، بـ ــتگی هایمـ ــرای خسـ ــوزاند بـ ــان دل بسـ ــد برایمـ بعـ
ــل  ــد، مثـ ــوزی ها خوبنـ ــن دلسـ ــدر ایـ ــان. چقـ درد و رنج هایمـ
ـــب  ـــز ش ـــم انگی ـــای غ ـــد و تیرگی ه ـــح می مانن ـــنایی دم صب روش

نـد. جـا می‌زدایــ مـه ــ را از هــ
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گاهی دلم هیچ چیز نمی خواهد

جز گپ ریز ریز با مادرم

هی من حرف بزنم

هی او چای تازه دم بریزد

هی چای‌ام سرد بشود

هی دلم گرم

آنجا که چای‌ات سرد می شود

و دلت گرم

خانه مادر است.. .. 
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نقش‌ها 
و نقشـــــــــــــــــــه ها
رضا شابهاری - )روانشناس(
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روزی کـه پـا بـه عرصـه هسـتی گذاشتیـم، قرارمـان �پیـروزی و 
گشـایش بود، نـه این که بتازیم و ببازیم. مـا موجودی کامل 
فراسـوی  زندگی مـان  افـق  کـه  بودیـم  شـده  آفریـده  آزاده  و 
این‌جـا و ا�کنـون بـود. نـه تاختـن و باختـن! اگـر از همـان اول، 
درسـت و به جـا حرکـت کـرده بودیم و عمـل می کردیـم بدون 
اغـراق فاتح تمـام میادین زندگی  می شـدیم. زندگـی این قدر 
هم سخت، تنگ و گزنده نبود که ما را کلافه و سر درگم ک�ند. 
این همه جدل و جدال، طمع و ولع، هوی و هوس.. . در دنیا 
برای چیسـت؟ قرار است به کجا برسـیم که نرسیده‌ایم؟ حدِّّ 
رضایـت و مـرز امنیت کجاسـت کـه این چنین علیـه هم نوع و 
هـم کیـش خـود لشکرکشـی کرده‌ایـم و می تازیـم و ویـران 

میک�‌نیم؟
نقـش مـا در ایـن هسـتی، سـاختن بـود و نقشـه مـا فراهـم 
آوردن. ما معمارِِ زندگی بودیم و زمینه سـازِِ رشـد و بالندگی. 
مـا دنیـا را بـا جهل مـان تخریـب کردیـم، نـه بـا علـم و دانایـی. 
آن چـه را بـه نمایش گذاشـته‌ایم، �پیشـرفت نیسـت! سـرقتِِ 
اندیشـه اسـت که به تفرعـن و تبختـر انجامیده اسـت. ثروتی 
کـه بـا تـاراج اندوختیم و قدرتی کـه با بردگی، به چنـگ آوردیم، 
آرامـش، عشـق و ایمـان،  چگونـه می توانـد بنیانگـر صلـح و 
شـوق و شـرافت انسـان گردد؟ بـه زور و زر و تزویـر، نمی توان 
عـذاب  و  اسـت  جهنـم  همه جـا  سـاخت.  بهشـت  دنیـا  از 

می‌کشـیم.
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مـا زندگـی را بـه بهایِِ اندکـی واگذاردیـم، فروختیـم و باختیم. 
درسـت  اعتقـاد  و  عشـق  اسـتعداد،  سـرمایه هامان  از  مـا 
بهـره نبردیـم و حیـف و میل کردیم و بعد، انگشـت اتهـام را به 
سـمت زمیـن و آسـمان نشـانه گرفته‌ایـم! عجیـب نیسـت؟
شـامل  را  کائنـات  همـه  کـه  زمیـن  در  نـه  مـا  زندگـی  قلمـرو 
می شـود. گسـتره خاکی، سـکویی اسـت موقـت و گـذرا برای 
پروازمـان بـه بلنـدای هسـتی، جایـی کـه حتـی ملائـک هـم در 
حسرت حضور آن هستند. شعاع پرش مان فراتر از آسمان 
بالای سـرمان است، مشـروط بر این که در این فرصت کوتاه 
بتوانیـم جـای خودمان را در هسـتی �پیدا ک�نیـم و جایگاه مان 
را دریابیـم. نقـش خودمـان را بـه نحـو شایسـته ایفـا ک�نیـم و 

نقشـه‌ راه زندگی‌مـان را بـه جانـب خـدا ترسـیم ک�نیم. 
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در چشـم دنیا بین، زمین خانه اول و آخر محسـوب می‌شود 
کـه  می گـردد  مـادی  زندگـی  محـورِِ  آن،  در  تعلقـاتِِ  همـه  و‌ 
چنیـن گمانه‌ای اسـت که فـرد، خود را در مرکز هسـتی تصور 

میک�‌نـد و انتظـار دارد تمـام عالـم و آدم بـه گِِـردِِ او بچرخنـد!
اما در نگاه آخرت بین، زمین، بسترِِ تلاش و تکاپو برای آبادانی 
و آزادگـی اسـت. زمیـن را آبـاد میک�‌ننـد، تـا زمانـه آرام باشـد. و 
به اسـارت سـیم و سـتم، تـن نمی‌دهند تـا جان شـان را از هر 

تعلق غیر، رهایی بخشـند.
در نــگاه آخــرت بیــن، دنیــا محــلِِ کاشــت اســت و آخــرت محــلِِ 
برداشــت و جــان و اســتعدادهای‌ آدمــی، ودیعــه‌ای اســت 
الهــی کــه بایــد بــه شایســتگی از آن بهره منــد گردنــد.. . گرچــه 
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ــا  ــه ظرفیت ه ــوان از هم نمی ت
آدمــی  کــه  کــرد‌،  اســتفاده 
اســت ،  خســران  در  همــواره 
بــرای  می‌دانیــم  نیــک  ولــی 
رســتگاری فقــط یــک راه وجــود 
دارد آن کــه بدانیــم و بــاور ک�نیم 
؛ »همه‌چیــز از آنِِ خداســت. «

جوجه هـا  موقت‌انـد.  لانه هـا، 
بـرای  ناگزیرنـد،  مدتـی  از  پـس 
و  بزرگ‌تـر  تجربه هـای  و  پـرواز 
آشیانه‌‌شـان  خـود،  اسـتقلال 
را تـرک ک�ننـد. آن هـا نمی تواننـد 
بـرای همیشـه به ک�نج کاشـانه 

خـود بخزنـد و همان جـا بماننـد تـا روزگارشـان سـپری شـود. 
زنـده،  موجـودات  کـه  اسـت  طبیعـت  و  خلقـت  رسـم  ایـن 
وابستگی های شـان  از  جسـمی،  رشـد  مراحـل  طـی  از  بعـد 
خودمختـاری  و  اسـتقلال  سـمت  بـه  و  می گیرنـد  فاصلـه 
حرکـت میک�‌ننـد، چـرا کـه به طـور ذاتـی می‌دانند بقایشـان در 

فاصله هااسـت.
فاصله ها، به ما قدرت پرواز و خلاقیت می‌دهند. به ما جرأت 
گریز از چسبندگی ها و محدودیت‌ها را می‌دهند. به ما توانِِ 
فاصله ها   

ً
اصلاً می‌دهند.  را  انحصاری  تجربه های  و  زندگی 
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نه فقط ما را مستقل میک�‌نند که دریچه های فهمِِ ما را در 
هستی گسترش می‌دهند. کشف و شهود، محصول همین 
متفاوت اندیشی و تحول در منش و روش آدمی است. ما 
برای فردای بهتر و گسترده تر، نیاز داریم مسیرهای نویی را 

بپیمای�یم و دنیا را از این‌ بن بست رهایی بخشیم. 
و  فاصله  طی  الراجعون«،  الیه  انا  و  لله  »انا  مفهوم  شاید 
فرصتی است که در دنیا می‌�پیمای�یم واز آن بهره‌ می بریم و 
عاقبت، به مبداء هستی رجوع میک�‌نیم. هم چون پدری که 
سرمایه‌ای را به طور موقت در اختیار فرزند خود قرار می‌دهد 
و او را در بوته آزمایشی بزرگ راهی بازار کسب و کار میک�‌ند 

و پس از مدتیِِ معلوم، عملکرد 
او را ارزیابی میک�‌ند. 

به  دنیا  در  باید  که  مای�یم  این 
و  عمر  سرمایه  از  شایستگی 
خود  استعدادهای  و  ظرفیت 
در مسیر رشد و تعالی استفاده 
و  سرشار  سودی  با  و  ک�نیم 
ضمیری آگاه، به اصل و مبداء 

خویش برگردیم. 
خوشا آنان که دائم در نمازند/ 
و  محاسبه  از  قبل  عبارتی؛  به 
را  خودمان  نهایی  رؤیارویی 
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واکاوی ک�نیم: »آیا من همانی هستم که باید باشم؟«
ــع  ــم قانـ ــه کـ ــه بـ ــد کـ ــرمان آمـ ــر سـ ــی بـ ــه بلایـ ــم چـ نمی‌دانـ
شـــدیم و بـــه همیـــن چاردیـــواری دنیـــا بســـنده کردیـــم و 
حواســـمان را بـــه همیـــن امـــور روزمـــره محـــدود نمودیـــم 
و دل بـــه لذت‌هـــای زود گـــذر ســـپردیم! از مـــا بعیـــد بـــود کـــه 
ــان  ــای بزرگمـ ــا ظرفیت هـ ــم. مـ ــم و وامانیـ ــور وادهیـ این طـ
ــار کردیـــم، بـــه امیـــد روزهـــای  را در جایـــی از وجودمـــان تلنبـ

ـــم  ـــر ه ـــر س ـــی؟ آخ ـــادا! ک مب
ـــد در  ـــه نش ـــد ک ـــوم نش معل
چـــه زمانـــی و چـــه مکانـــی؟ 
خـــود  بـــه  وقتـــی  فقـــط 
آمدیـــم کـــه بـــه چنـــد قدمـــی 
تـــرک کـــره خاکـــی رســـیده 
بودیـــم و زیـــر فشـــار تـــورم 
ــان،  ــم ظرفیت هایمـ و تراکـ
مدفـــون شـــده بودیـــم. آن‌ 
زمـــان بـــود کـــه زانـــوی غـــم 
بغـــل گرفتیـــم و بـــه عمـــر بـــر 
بـــاد رفتـــه غصـــه خوردیـــم 
و درد تـــا عمـــق وجودمـــان 
حســـرت  آهِِ  و  کـــرد  رخنـــه 
عاقبـــت  و  کشـــیدیم 
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تســـلیم مـــرگ شـــدیم و رفتیـــم؛ بـــا کولـــه بـــاری خالـــی و راهـــی 
طولاـــنی!

شد.  ناامید  نباید  حیات،  نفس های  واپسین  تا  البته  صد 
هشدارهای زندگی ما را به هشیاری فرامی خوانند تا دوباره 
به خود آی�یم و در مسیر حقیقت قرار بگیریم و ادامه دهیم. 
اگر بپذیریم که دنیا محکی برای عیار انسان است، تتمه عمر 
را فرصتی مغتنم خواهیم شمرد و مسِِ وجودِِ را در کیمیایِِ 

وارستگی، به طلا تبدیل خواهیم نمود. 
سرمان  از  »آب  خیالِِ  میک�‌ند،  زمین گیر  را  آدمی  ناامیدی، 
گذشت، چه یک وجب، چه صد وجب« ما را به ورطه هلاکت 
همیشه  برای  سرمدی،  فیضِِ  مبداء  و  منبع  از  و  می‌افک�ند 
و  نجات  برای  نفس،  آخرین  تا  موظفیم  ما  میک�‌ند.  محروم 

احیای خود تلاش ک�نیم. 
 رو در رویی با خودمان، نشانه خوبی از حرکت است به قولی، 
و  سر  به  بیای�یم؛  است  تازه  بگیرید  آب  از  وقت  هر  را  ماهی 
نخوت  از  و  بزنیم  چهره  به  آبی  و  بکشیم  دستی  روی مان، 
هوش  و  بدهیم  خود  به  تکانی  و  شویم  خارج  خمودی،  و 
و  ک�نیم  پالایش  را  ذهن‌مان  و  ک�نیم  جمع  را  حواس مان  و 
نگذاریم شیطان )در مورد ما( حرفش به کرسی بنشیند و در 

دمِِ واپسین، قهقهه سر بدهد که »به جرگه او در آمده‌ایم«. 
ـم، مسـیر تکاملـش را طـی خواهـد کـرد 

َ
مطمئـن باشـید؛ عالَ

و اهلـش را انتخـاب میک�‌نـد، چـه مـا خودمـان را دریابیـم و 
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چـه در غفلـت و ناامیـدی بـه سـر ببریـم! چـه اسـتعدادهای 
خـود را در راه کمال مـان بـه کار اندازیـم یا در مسـیر زوال مان 
قـدم برداریـم! ایـن مای�یـم کـه از چرخـه روزگار جـا می مانیـم 
و حسـرت بـه جـان می مانیـم. بـرای مـا بـا این همـه ادعـا بـد 
گره گشـای  و  مخلوقـات  اشـرف  را  خودمـان  کـه  می شـود 
عالـم و آدم معرفـی می کردیـم و این‌طـور در روزمرگی هـای 
خـود دسـت و پـا  می‌زنیـم و کاسـه »چـه ک�نـم؟« بـه دسـت 
 می گیریـم و دوره ‌می‌افتیـم و خودمـان را از دیگـری مطالبه و 
گدایـی میک�‌نیـم! بـرای ما جای شرمسـاری اسـت کـه طعمه 
گردیم و در دام اغیار )شـیطان( گرفتار و صید بشـویم و بعد 
 دور از 

ً
خـود را در محافـل و مجالـس آن هـا بیارای�یـم! واقعـاً

شـأن ماسـت. لااقل خودمان را به دست خودمان بی‌ارزش 
و نک�نیـم! بـاور ک�نیـم؛ مـا، بـزرگ و پاک بـه دنیـا آمده‌ایم. حیف 

اسـت کوچـک و چرکیـن، دنیـا را تـرک ک�نیـم. 
از اولین نشانه های حیات تا لحظه ممات، در صحنه بزرگ 

هستی، نقش های گوناگونی را ایفا میک�‌نیم: 
نقـــشِِ جنینـــی در رحِِـــم. بعـــد، نقـــشِِ نـــوزادی در آغـــوش 
مـــادری. بعـــد، نقـــش فرزنـــد.. . نقـــشِِ بـــرادر یـــا خواهـــر، نقـــش 
یـــک دانش‌آمـــوز یـــا دانشـــجو، نقـــشِِ یـــک دوســـت. نقـــشِِ 
یـــک همســـر، نقـــش پـــدر یـــا مـــادر، نقـــش خویشـــاوند و 
ـــک  ـــش ی ـــهروند، نق ـــک ش ـــشِِ ی ـــایه، نق ـــشِِ همس ـــل، نق فامی
کاســـب یـــا تاجـــر، نقـــش یـــک کارگـــر یـــا کارمنـــد، نقـــش یـــک 
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رئیـــس یـــا مرئـــوس، نقـــش یـــک فرمانـــده یـــا ســـرباز، نقـــش 
بـــالا دســـت یـــا زیـــر دســـت.. . و در نهایـــت نقـــشِِ بندگـــی!

هـــر انســـانی در طـــی زندگـــی، پـــا بـــه پـــای رشـــد جســـمی، عقلانی 
و اجتماعـــی‌اش نقش هـــای متفـــاوت و متنوعـــی را خواســـته 
یـــا ناخواســـته‌، میپذیـــرد و در اجـــرای هـــر نقـــش، وظیفـــه‌ و 
ــرش  ــرای پذیـ  بـ

ً
ــاً ــود. مطمئنـ ــده‌دار می شـ ــی را عهـ مأموریتـ

هـــر نقـــش، نقشـــه راه )یـــا همـــان ســـناریو و نمایشـــنامه( 
لازم اســـت تـــا بتوانیـــم در بـــازه معینـــی از زمـــان و در محـــدوده‌ 

ـــم.  ـــش بگذاری ـــه نمای ـــود« را ب ـــکان، »خ م
را  نمایـش  آخـر  پـرده  وقتـی  کـه  اسـت  ایـن  در  زندگـی  هنـر 
انداختنـد، نقـش خـود را بـه نحـو برتـر و شایسـته انجـام داده 
باشیم و در �پیشگاه خدا، در منظر کائنات و در نگاه آدم ها... 

خـوش درخشـیده باشـیم.
پایـان خـوب یـک قصـه، می توانـد تمـام نقشـه های شـیطان 
را نقـش بـر آب ک�نـد. پـس تلاش ک�نیـم، در طـول حیـات کوتـاه 
دنیـوی، نقـش خـود را بـه بهتریـن وجـه ایفـا ک�نیـم و از تمـام 
ظرفیت هـا و امکانـات و اسـتعدادهای خـود اسـتفاده ک�نیم 
و بدانیـم وقتـی پـرده آخر زندگی افتـاد، می توانـد حیرتِِ همه 
داده  خـدا  دسـت  در  دسـت  آن کـه  بـر  مشـروط  برانگیـزد،  را 

باشـیم. همیـن!
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را  شب  تمام  شدم.  بیدار  خواب  از  زاری  حال  با  صبح  امروز 
بیقرار بودم و به آنچه که برسرم آمده بود فکر می کردم. 

برگــه درخواســت طلاق از دیروز روی میز آشــپزخانه بود و دلم 
ــردم  ــاور نمی ک ــد. ب ــه آن بیفت ــمم ب ــی چش ــت حت نمی خواس

سودابه فتاحی

اعتماد اعتماد 
از دست رفتهاز دست رفته
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ــد! آن  ــام می ش ــت تم ــی داش ــن راحت ــه همی ــز ب ــه چی ــه هم ک
همــه عشــق، آن همــه دوســت داشــتن، آن همــه خاطــرات 
خــوب.. . یعنــی داشتیــم بــه آخــر خــط می‌رســیدیم؟! نــه نبایــد 
اینطــور می شــد. امــا انــگار شــیطان بــرای خــراب کــردن زندگیم 

آمــده بــود و حتــی یــک لحظــه هــم وقتــش را تلــف نمی کــرد!
بــی حــال و بی‌رمــق روی صندلــی نشســتم. فکــر کردن بــه این 
مســائل و همــه چیزهایــی کــه ظــرف این مــدت اتفــاق افتاده 
بــود، بــه طــرز غیرقابــل بــاوری انرژیــم را می گرفــت. شــوهرم را 
ــون  ــم چ ــش بده ــتم از دست ــتم و نمی خواس ــت داش دوس

جزئــی از زندگیــم و بخشــی از وجــودم بــود. 
تمــام دیشــب را اشــک ریختــم و حــالا از فــرط گریــه چشــمم 
بــاز نمی شــد. امــا در همــان حــال و روز ناگهــان حرف هــای 

فـت: کـه می گـ یـد ـ نـم �پیچـ شـاور در ذهـ مـ
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�پیش بینی  مسائل  از  پر  بََده.  و  خوب  اتفاقای  از  پر  »زندگی 
نشده است. لحظه های باورنکردنی و عجیبی که تو هیچ حق 
انتخابی در قبالش نداری. اما می تونی و باید که مدیریتش 
حق  بشه.«  خارج  دستت  از  سرنوشتت  ک�نترل  نذاری  و  ک�نی 

داشت. باید یک کاری می کردم. 
هرچند که نمی توانستم جوری رفتار ک�نم که انگار هیچ نقشی 
زودباوری  و  ساده لوحی  از  چون  نداشتم.  ماجراها  این  در 
خودم بود که این همه بلا سرمان آمد و حالا در آستانه جدایی 
قرار گرفتیم. آن زندگی گرم و خوبمان داشت تمام می شد و 
این تقصیر من بود. اشتباه کردم. اشتباه خیلی بزرگی کردم و 
حالا فقط این را می‌دانم هر چه هم که بشود من شوهرم را 
دوست دارم و تا ابد به دوست داشتنش ادامه خواهم داد. 
مثل طناب های به هم گره خورده، بعضی از طناب ها گاهی 
آنقدر سفت می‌شوند که به راحتی قابل بازکردن نیستند اما 

من باید با چنگ و دندان این گره را باز می کردم. 
همه چیز از تغییر شغل همسرم شروع شد. نادر شوهرم، 
در  چون  و  بود  واردات  و  صادرات  شرکت  یک  داخلی  مدیر 
محیط کاری، عملکرد موفقی داشت، مسئول بازار یابی در 
خارج از کشور شد و حالا باید به کشورهای دیگر بخصوص 
به کشورهای همسایه سفر می کرد. لیاقتش را هم داشت 
کرده  تلاش  خیلی  موقعیت  این  آوردن  دست  به  برای  چون 

بود. یعنی با چنگ و دندان برایش جنگیده بود. 
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ـــود.  ـــه ب ـــق و علاق ـــا عش ـــراه ب ـــی هم ـــه‌ای منطق ـــا رابط ـــه م رابط
او همیشـــه بـــه مـــن احتـــرام می گذاشـــت؛ رفتـــار محبـــت 
آمیـــزی داشـــت و مـــدام ســـعی می‌کـــرد خواســـته هایم را 
ـــک  ـــتن ی ـــرای داش ـــود ب ـــام وج ـــا تم ـــم ب ـــن ه ـــد و م ـــرآورده ک�ن ب
خانـــواده گـــرم و صمیمـــی تلاش می کـــردم. دختـــرِِ کوچولـــو 
ـــن  ـــتر ای ـــای بیش ـــث گرم ـــه باع ـــم ک ـــم داشتی ـــاله‌ای ه چهارس
رابطـــه می شـــد. امـــا ایـــن زندگـــی آرام و ایـــن رفـــاه نســـبی باعـــث 
حســـادت بعضـــی از اطرافیـــان هـــم شـــده بـــود. بخصـــوص 
یکـــی از دوســـتان نـــادر کـــه زن تـــازه بـــه دوران رســـیده‌ای بـــه 
اســـم ســـیمین داشـــت بـــا کلـــی عادت‌هـــا و خواســـته های 

عجیـــب و غریـــب!
علیرغـــم اینکـــه افکارمـــان و دنیاهایمـــان بـــا هـــم خیلـــی فـــرق 
می کردنـــد ولـــی مـــدام ســـعی می‌کـــرد بـــا هـــم رفـــت و آمـــد 
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داشـــته باشـــیم و اصـــرار می کـــرد کـــه دوستیمـــان بایـــد 
عمیقـــتر و ریـــشه‌دارتر ـــشود.

به �پیشنهاد مادرشوهرم یک میهمانی مفصل گرفتیم و در 
جمع دوستان و خانواده، خبر �پیشرفت شوهرم را به همه 
یک  شروع  شب  آن  چون  بود.  بزرگی  اشتباه  این  و  دادیم 
سلسله حوادث بود که باعث شد حالا کارمان به اینجا بکشد. 
اولین سفر نادر خوب شروع شد. با کلی عکس و سوغات 
برگشت و برایش گفتم که در نبودنش چقدر دلم برایش تنگ 
گفت:  جواب  در  کردم.  حس  را  خالیش  جای  چقدر  و  شده 
»لازمه که لااقل تا یه مدتی به این روال عادت ک�نی. می‌دونی که 
کارم جوریه که مرتب باید در سفر باشم. در عوض درآمدمون 
گلیممون  از  پامونو  کمی  یه  می تونیم  و  می شود  بیشتر 
درازتر ک�نیم. من یه سقفی از رفاه رو در نظر دارم. به اونجا که 
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رسیدیم، دیگه مأموریت نمی‌رم. « پذیرفتم و سعی کردم با 
موقعیت جدید ک�نار بیایم. 

در نبــودش ناچــار بــودم بــدون حضــور او، فقــط بــا دختــرم 
شــرکت  میهمانی هــا  و  دورهمی هــا  در  مراســمی،  هــر  در 
ک�نــم و در همــان زمــان بــود کــه بــرای فــرار از تنهایــی، رفــت و 
آمــدم بــا ســیمین بیشــتر شــد. چون همیشــه یــک برنامــه‌ای 
ــرد  ــروع ک ــی ش ــد از مدت ــا بع ــت. ام ــم داش ــرگرم کردن ــرای س ب
بــه زمزمه هــا و بــه قــول خــودش هشــدارهای دوســتانه. 
 از زن هایــی می گفــت کــه در کمیــن مردهــای موفــق 

ً
دائمــاً

نشســته‌اند و ســعی میک�‌ننــد بــه هــر قیمتــی کــه شــده، 
خودشــان را بــه آن هــا نزدیــک ک�ننــد. حتــی اگــر زندگــی دیگــران 
ــل  ــرف متأه ــد ط ــان نمیک�‌ن ــم برایش ــی ه ــود! فرق ــراب ش خ

ــت: ــثلا می گف ــرد! م ــا مج ــد ی باش
»نباید با این همه سفر رفتن‌های شوهرت موافقت ک�نی. 
تو که نمی‌دونی اونور تو یه کشور غریبه که روابط بین مرد و 
زن خیلی باز و بدون محدودیته، چه اتفاقی می‌افته؟ از کجا 
معلوم که نادر شیطنت نک�نه؟ مگه پسر �پیغمبره که خیالت 

تا این حد راحته؟«
کم کم داشتم نگران می شدم. اگرچه از اینکه تخم شک را در 
دلم کاشته بود، عصبانی بودم اما فکرش را که می کردم، کم 

بیراه نمی گفت. 
اگرچه از همان اولین روز ازدواجمان از همسرم قول گرفته 
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بودم که برایم مردی صادق و وفادار باشد و گفته بودم که 
خط قرمز بزرگم خیانت است و البته در طول این چند سال 
زندگی مشترکمان، خودم هم عاشقانه و با علاقه برای او و 
دخترمان وقت گذاشته بودم، آنچنان که عشق و محبتمان 
حسرت  همه  و  بود  شده  آشنایان  و  اقوام  تمام  زبانزد 
زندگی مان را می‌خوردند، ولی نمی‌دانم این زن چه از جانمان 
هم  به  را  ما  کاشانه  آرامش  می کرد  سعی  که  می خواست 

بریزد و مرا دچار این تردید لعنتی ک�ند. 
ـــاورم. موضـــوع را بـــا شـــوهرم  ـــت بی ـــتم طاق ـــره نتوانس بالأخ
درمیـــان گذاشـــتم. بنـــده خـــدا از تعجـــب چشـــم هایش گـــرد 
ـــح  ـــم توضی ـــاه برای ـــی کوت ـــد از مک�ث ـــرد و بع ـــر ک ـــی فک ـــد. کم ش
ــد.  ــان خیانـــت نمیک�‌نـ ــه زندگی مـ ــه مـــن و بـ ــز بـ ــه هرگـ داد کـ
نـــه فقـــط بـــه خاطـــر اینکـــه ایـــن خواســـته مـــن اســـت، بلکـــه 
شـــخصیت  و  شـــأن  در  و  نـــدارد  قبـــول  را  کار  ایـــن  چـــون 
خـــودش نمی‌دانـــد.  بعدهـــا بارهـــا و بارهـــا ایـــن حرف هـــا 
ـــه  ـــد ب ـــم داشتن ـــم ک ـــه ک ـــی ک ـــدند. حرف های ـــرار ش ـــان تک بینم
جـــر و بحث هـــای مکـــرری تبدیـــل می‌شـــدند. امـــا مـــن قانـــع 
ــن  ــه در ایـ ــود کـ ــن بـ ــم از ایـ ــیدم و ترسـ ــدم. می ترسـ نمی شـ

ــسـفرها، توجــهـش ــبـه زنــهـای دیــگـر جــلـب ــشـود.
شکی به دلم افتاده بود که داشت مثل یک خوره زندگی و 

عشقمان را ذره ذره نابود می کرد. 
از طرفـی نمی‌دانـم ایـن شـایعه از کجـا بیـن فامیـل �پیچیـد و 
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دهـان بـه دهـان نقـل می شـد کـه نـادر سـرش جـای دیگـری 
گـرم اسـت. وقتـی هم کـه در جمعشـان حاضر می شـدم، به 
شـوخی می گفتنـد: »منتظـر بـاش کـه فردا پـس فردا، دسـت 
یه زن خارجی رو بگیره بیاره بگه این زن منه!« و نمی‌دانستند 

بـا ایـن شـوخی ها چـه آتشـی بـه جانـم می‌زنند!
بیجـا  شـوخی های  و  حرف‌هـا  ایـن  و  شـایعات  ایـن  شنیـدن 
خـودم  روی  بـه  امـا  می کـرد.  قبـل  از  بدتـر  روز  هـر  را  حالـم 
نمـی‌آوردم. طـوری رفتـار می‌کـردم کـه همـه فکـر می کردنـد 
همه چیز روبراه است. در حالی که افکار منفی 
لحظـه  هـر  دلیـل،  بـدون  بی‌اعتمادی هـای  و 
زندگـی را بـه کامم تلخ تر می کـرد. تا اینکه بعد 
از مدتـی خـدا خواسـت و همه چیز رو شـد. 

)حداقـل مـن اینطـور فکـر می کـردم!( 
یکــی از شــب هایی کــه نــادر بــا 
بهانــه قــرار کاری، بــه تنهایــی 
بیــرون  شــام  خــوردن  بــرای 
از  کــه  خانمــی  بــود؛  رفتــه 
آشــنا  او  بــا  ســیمین  طریــق 
شــده بــودم، بــا مــن تمــاس 
گرفــت. صدایش ملتهــب بود 
می خواهــد  بــود  معلــوم  و 
چیــزی بگویــد، امــا نمی توانــد. 
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پــس از کمــی مکــث پرســید: »امشــب بــا همســرت جایــی 
نرفتــی؟« 

گفتم: »نه.. نادر با همکارش قرار شام داشت. «
با کمی من و من ادامه داد که: 

که  لازمه  اما  نباشه،  درست  دیدم  که  چیز هایی  »امیدوارم 
رستوران  تو  خانمی  یک  با  رو  شوهرت  امشب  من  بدونی. 
دیدم که دو نفری با هم شام می خوردند. خیلی هم صمیمی 

به نظر می‌رسیدن!« 
گوشی تلفن از دستم رها شد. چندین بار سعی کردم با نادر 
تماس بگیرم، ولی نتوانستم. خودم را در اتاق حبس کردم 
سعی  ریختم.  اشک  فقط  دخترکم،  حضور  به  بی توجه  و 
اشتباه  خانم  این  شاید  که  ک�نم  مجاب  را  خودم  می کردم 
کرده یا به هر دلیلی دروغ گفته ولی با این تماس انگار همه 

شایعاتی که به گوشم رسیده بود به حقیقت �پیوست. 
 بالاخره نادر به خانه برگشت. اولین سوالم این بود:

»تا حالا کجا بودی؟« 
شام  رئیسم  با   . »رستوران..  گفت:  و  کرد  نگاهم  تعجب  با 

خوردیم و در مورد برنامه های بعدی حرف زدیم. «
 اما من نه تنها باور نکردم بلکه با داد و فریاد، جریان تلفن را 
گفتم و نادر با سکوتی ترسناک فقط نگاهم کرد. در آن لحظه 
به نظر می‌رسید چیزی در درونش اتفاق افتاد. با خستگی به 

اتاق رفت و در را محکم به هم کوبید. 



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط  قرمز

57

 زندگی را برای 
ً
بعد از آن روز رابطه ما خیلی سرد شد و من رسماً

خودم و نادر تبدیل به یک جهنم کردم. هر قدر که با درماندگی 
و استیصال می گفت که بیگ�ناه است، باورم نمی شد. از آن 
طرف سیمین هم مدام در گوشم زمزمه می کرد: »تا نباشد 
 چیزی هست که آن زن در 

�اًًً
چیزکی مردم نگویند چیزها! حتم

این  با  و  بده!«  هشدار  بهت  تا  گرفت  تماس  شب  وقت  آن 
حرفش در حقیقت هیزم در آتش این شک لعنتی می‌ریخت. 

اوضـاع روزبـه‌روز داشـت بدتـر می شـد. شـوهرم یا سـفر بود 
بیشـتر   . روح..  یـک  مثـل  بـود  شـده  نمی‌دیدمـش.   

ً
اصلاً یـا 

وقت هـا بـه دیـدن پدرومـادرش می‌رفـت و زمانـی هـم کـه در 
خانـه می ماند؛ آخر شـب می‌آمـد و صبح زود بیـرون می‌رفت. 
 اوضـاع روزبـه‌روز بدتـر می شـد. حـالا دیگـر اطرافیانمـان هـم 
فهمیـده بودنـد کـه به مشـکل بزرگـی برخوردیـم. تـا اینکه یک 
روز رئیـس شـرکت نـادر تمـاس گرفـت. عاقلـه مـرد محترمـی 
 سـری بـه دفتـرش بزنـم. پذیرفتـم. 

�اًًً
کـه خواهـش کـرد حتمـ

بچـه را به مادرم سـپردم و رفتم. در حالی که بی نهایت رفتاری 
تـوآم بـا احتـرام داشـت، برایـم توضیـح داد که همه این شـک 
 بی‌اسـاس و نادرسـت اسـت. او گفـت کـه آن 

ً
و تردیدهـا کاملاً

 بـا نـادر بـه رسـتوران رفتـه و با هـم شـام خوردند 
ً
شـب واقعـاً

و ادامـه داد کـه مشـکل از شـوهرم نیسـت. مشـکل از مـن 
اسـت که بـه راحتی اجـازه دادم دیگران زندگـی خصوصی ما را 
رصـد ک�نند. وضعیـت کاری شـوهرم و روابـط خانوادگیمان را 
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دسـتمایه حرف هـای خاله زنکی قرار دهند و با شایعه سـازی 
آرامـش روانـی مـا را بـه هـم بریزنـد. بعـد هـم از رفتـار صحیـح 
حـرف زد و اینکـه بـا شـناختی کـه از همسـرم داشـتم نبایـد 
مرتکـب ایـن اشتبـاه می شـدم. بایـد همـان اول از هرکسـی 
کـه مغرضانـه شـایعه پرا�کنـی می کـرد، دور می شـدم و اجـازه 
نمـی‌دادم کار بـه اینجا بکشـد. در نهایت هشـدار داد که اگر با 
همیـن فرمـان برانـم، بـه زودی بـه بیراهـه می‌رسـم و زندگـی 
مشـترکمان را نابود میک�‌نم. در این وسط، بزرگ�ترین قربانی 
دختـرک کوچکمان اسـت که گرفتار می شـود. قلبـم از تصور 

ایـن اتفـاق لرزید. 
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ــم.  ــرف زدی ــم ح ــا ه ــابی ب ــر حس ــدر و دخت ــک پ ــل ی آن روز مث
برایــش درددل کــردم و بعــد تصمیــم گرفتــم از مشــاوری کــه 

ــرم.  ــت بگی ــت ویزی ــود، وق ــرده ب ــی ک معرف
ــود،  ــی بـ ــی خوبـ ــک خیلـ ــاوره کمـ ــات مشـ ــرکت در جلسـ شـ
ــت.  ــته اسـ ــه کار از کار گذشـ ــید کـ ــر می‌رسـ ــه نظـ ــالا بـ ــا حـ امـ
چـــون نـــادر برایـــم درخواســـت طلاق فرســـتاده و از وقتـــی 
ـــأس و  ـــدت ی ـــاد، از ش ـــی افت ـــه لعنت ـــن برگ ـــه ای ـــمم ب ـــه چش ک

پـا درآــمـدم. خــسـتگی، از ــ
اما نه.. . من تسلیم نخواهم شد. خودم مرتکب این اشتباه 
شوم؛  بلند  جا  از  باید  میک�‌نم.  درستش  هم  خودم  شدم، 
دستی به سروصورتم بکشم، خانه را مرتب ک�نم، غذای مورد 

علاقه‌اش را بار بگذارم و با او تماس بگیرم. 
می‌آیـــد.  کـــه  می‌دانـــم  و  می‌زنـــد  مـــوج  امیـــد  دلـــم  در 
ـــم  ـــی نمیک�‌ن ـــتم دارد. رؤیاباف ـــم دوس ـــوز ه ـــه هن ـــم ک می‌دان
ـــای  ـــر ویرانه ه ـــا ب ـــد و م ـــرا می بخش ـــه م ـــد ک ـــم می گوی ـــا دل ام
زندگیمـــان، دنیـــای تـــازه‌ای را می ســـازیم. زندگـــی مشـــترکی 
ـــاس آن را  ـــه و اس ـــایعه‌ای پای ـــچ ش ـــچ دروغ و هی ـــر هی ـــه دیگ ک
ـــده  ـــراب ش ـــا خ ـــی چیزه ـــد خیل ـــرد. هرچن ـــد ک ـــت نخواه سس
ولـــی همـــه چیـــز را از نـــو می ســـازم و یقیـــن دارم کـــه اعتمـــاد از 
دســـت رفتـــه بازهـــم ترمیـــم می شـــود و صمیمیـــت گذشـــته 
دوبـــاره شـــکل خواهـــد گرفـــت. خـــدا ک�نـــد بـــرای شـــروع دیـــر 

نــشـده باــشـد.. ..
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»راهبردهــای مقابلــه بــا شــایعه پراکنی »راهبردهــای مقابلــه بــا شــایعه پراکنی 

و پیـــــــــــــــــــــــــــــامدهای خطرناک آن«و پیـــــــــــــــــــــــــــــامدهای خطرناک آن«

دکتر مصطفی اقلیما

رئیس انجمن علمی مددکاری اجتماعی

در  و  اخـتلاف  و  تنـش  ایجـاد  بـه  منجـر  کـه  مشـکلاتی  از  یکـی 
می شـود؛  مشـترک  زندگـی  پاشـیدن  ازهـم  حالـت  بدتریـن 
 بـه دلایلـی 

ً
شـایعات خانوادگـی اسـت. شـایعاتی کـه معمـولاً

ماننـد رقابـت، حسـادت، اختلافـات ایدئولوژیکـی، فکـری و یـا 
مسـائل مالـی و از همـه مهم تـر نبـود ارتبـاط مؤثـر در فامیـل 
شـکل می گیـرد و هـدف از انتشـار ایـن شـایعات توسـط فـرد 
و  ارزش  کـردن  خدشـه‌دار  و  حرمـت  شکسـتن  شایعه سـاز؛ 

تکـنیـــــک تکـنیـــــک سنگ سنگ 
خاکستـــــریخاکستـــــری
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احتـرام فـرد یا خانـواده‌ای اسـت که در معـرض دروغ پـردازی و 
اتهـام قـرار گرفتـه انـد.

اگرچـه روش هـای کارآمـدی بـرای مقابلـه بـا ایـن پدیـده وجود 
بی توجهـی  و  بی تفاوتـی  شـیوه ها،  بهتریـن  از  یکـی  امـا  دارد 
نسبت به این موضوع اسـت. شـیوه‌ای که در روانشناسـی و 

در علـوم رفتـاری؛ »تک�نیـک سـنگ خاکسـتری« نـام دارد. 
 تک�نیـک »سـنگ خاکسـتری« یـک رویکـرد اسـتراتژیک و یکـی از 
روش هـای رفتاری در روان شناسـی ارتباطـات و سلامت روان 
اسـت که در مواجهه با افراد مشـکل سـاز و سوءاسـتفاده گر 
به کار گرفته می شـود. این تک�نیک ضمن تعیین حد و مرزها؛ 
بـا بی توجهی، عدم وا�کنش و نادیده گرفتن فرد آزاردهنده، در 

مـواردی راه حل مناسـبی بـرای برخورد با این معضل اسـت. 
در این روش، فرد در مواجهه با شخص آزارگر، مثل یک سنگ 
خاکسـتری رفتـار میک�‌نـد. یعنـی خسـتهک�‌ننده، بی هیجـان، و 

بـدون وا�کنش عاطفی.
هـدف این اسـت که فرد سوء‌اسـتفاده گر، علاقـه‌اش را به آزار 

دادن دیگران از دسـت بدهد.
یـک گروه از این افراد مشـکل سـاز؛ شـایعه پـردازان در فامیل 
هستنـد. آدم هـای بـی‌اخلاق، فرصت طلـب و ک�ژاندیشـی کـه 
بـه دنبـال اهـداف و منافـع شـخصی و گاه حتـی غیرانسـانی 
خـود، دیگـران را مورد تهمت و افترا قـرار می‌دهند و با اعتبار و 
حیثیت آنان بازی میک�‌نند. با توجه به گسـترش این پدیده در 
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سـطوح مختلف، در این نوشـتار به بررسی ابعاد مختلف این 
پدیـده در فضـای خانـواده میپردازیـم و راهبردهای مقابله با 

ایـن مشـکل را مـورد واکاوی قـرار می‌دهیم. 

شایعات خانوادگی، علل، پیامدها و راهکارهای مقابله
شایعات خانوادگی، مرز باریکی بین حقیقت و دروغ هستند. 
و  افـراد  توجـه  مـورد  کـه  نشـده‌ای  تأی�یـد  و  مبهـم  اطلاعـات 

گروه هـای فامیـل و یـا جمع هـای دوسـتانه قـرار می گیرنـد و 
 به صورت شفاهی از فردی به فرد دیگر و یا از خانه‌ای 

ً
معمولاً

بـه خانـه دیگـر انتقـال می یابنـد و بی‌آنکـه دلیـل و مدرکـی بـرای 
اثبـات ادعاهـای مطـرح شـده وجـود داشـته باشـد، ممکـن 

اسـت مـورد پذیـرش هـم قـرار بگیرند. 
 موقت و زودگذر است، ابعاد گوناگونی 

ً
این پدیده که معمولاً

دارد. گاهی در ابعاد کلان، در سـطح جامعه منتشـر می شـود 
و ممکـن اسـت افـکار عمومـی را تحـت تأثیر قـرار دهـد )اگرکه 
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�پیرامـون مسـئولین و مدیـران جامعـه باشـد( و گاهـی هـم 
در فضـای محـدود یـک خانـواده و یـا در جمع هـای فامیلـی 
صـورت می گیـرد و می توانـد حتـی عامـل شـروع یـک اخـتلاف 
عمیق باشـد و یا به تعارضات موجـود در خانواده دامن بزند. 
بـه هـر جهـت شـایعات خانوادگـی می‌تواننـد اثـرات مخربـی 
ماننـد تخریـب روانـی و افشـاندن تخـم بی‌اعتمـادی در کانون 
خانـواده را در پـی داشـته باشـد. ایـن معضـل به خصـوص در 
دوره مدرن فعلی، با توسـعه شـبکه‌های اجتماعـی، به یکی از 

مسـائل بـارز در زندگـی روزمـره تبدیل شـده اسـت. 
شایعه پراکن ها چه کسانی هستند؟

آن هـا در واقع همان افراد ناآرام و غیرقابل اعتمادی هستند 
کـه بـه دلایـل مختلفـی ماننـد خشـم و ناراحتـی از �پیشـرفت 
دیگـران، تمایـل بـه برتـری، نارضایتـی از وضعیـت فعلـی خـود، 
تـرس از رقابـت، حـس کمبـود و غیـره؛ خواسـته یا ناخواسـته 
بـا پخـش خبـری که صحـت و سـقم آن معلـوم نیسـت؛ باعث 
ناراحتـی و آزردگـی دیگـران می شـوند. ایـن افـراد در خانـواده و 
فامیـل و یـا در جریـان تعـاملات دوسـتانه؛ به دخالـت در امور 
دیگـران میپ‌ردازنـد و بـا ایجـاد تنـش و تشـدید ناسـازگاری، و 
دخالـت در روابـط شـخصی آنـان، ارزش و موفقیتشـان را زیـر 
سـؤال می برنـد و در مـواردی بـا شـعله ور کـردن آتـش اختلاف 
حتی توانایی انجام بسـیاری از امور و تفکر کارآمد را نیز از آن ها 
سـلب میک�‌ننـد. در نهایـت آنچـه کـه برجـا می مانـد، تشـویش 
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مثـل  تنـی  روان  بیماری هـای  و  روحـی  آشـفتگی های  ذهنـی، 
اخـتلالات  و  مـداوم  خسـتگی  و  ضعـف  احسـاس  سـردرد، 
گوارشـی اسـت آ‌ن هـم در ک�نـار انبوهـی از تردیدهـا و ابهاماتی 

کـه می توانـد خـود منشـأ مسـائل زیـادی شـود. 
چرا بعضی از افراد به شایعه پراکنی می پردازند؟

کســـانی  اغلـــب  خانوادگـــی؛  جمع هـــای  در  شایعه ســـازان 
ــات کودکـــی ســـختی  ــاد تجربیـ ل زیـ

ً
ــاً ــه احتمـ ــه بـ ــد کـ هستنـ

داشـــته و بـــا والدینـــی زندگـــی می کردنـــد کـــه رفتـــار مناســـبی 
نداشتنـــد. والدینـــی کـــه نسبـــت بـــه روش هـــای تربیتـــی صحیـــح 
ـــه  ـــدام ب ـــل اق ـــد دلی ـــه چن ـــذا ب ـــد. ل ـــوردار نبودن ـــی لازم برخ از آگاه

می‌�کننـــد: شـــایعه پرا�کنی 
 حسادت

و  اسـت  پرا�کنـی  شـایعه  دلایـل  بزرگ تریـن  از  یکـی  حسـادت   
و  ویژگی هـا  از  دسـته  آن  حسـرت  در   

ً
عمومـاً حسـود  افـراد 

می باشـند.  آن  فاقـد  خـود  کـه  می برنـد  به سـر  داشـته هایی 
مثـل هـوش و اسـتعداد، وضعیـت مالـی خـوب و امکانـات 
شـغلی،  و  اجتماعـی  قبـول  مـورد  جایـگاه  مناسـب،  رفاهـی 

 .  .. و.  مطلـوب  خانوادگـی  روابـط  یـا  و  موفـق  ازدواج 
ضعف در اعتماد به نفس

کسانی که اعتماد به نفس پای�ینی دارند، گاهی به جای تمرکز 
بـر رشـد فـردی و تقویـت عـزت نفسشـان؛ خـود را بـا دیگـران 
مقایسـه میک�‌ننـد و از موفقیـت اطرافیانشـان آزار می بیننـد. 



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط  قرمز

65

سپـس سـعی میک�‌ننـد با شـایعات بیپایـه و اسـاس، به این 
موفقیـت ضربـه زده و احسـاس نارضایتـی خـود را بـه نوعـی 
تسـکین دهنـد. یعنـی به جـای اینکه خـود را به دیگرانـی که برتر 

می‌انگارنـد، برسـانند؛ آن هـا را بـه پای�ین می کشـانند!
چشم و هم چشمی و رقابت جویی

چشـم و هـم چشـمی نوعـی رقابـت ناسـالم اسـت و کسـی 
کـه درگیـر ایـن پدیده ناخوشـایند می‌شـود، اگـر نتوانـد در این 
از جملـه  از هـر حربـه‌ای  رقابـت بیمارگونـه بـه برتـری برسـد، 
مـورد  خانـواده  یـا  فـرد  بـه  زدن  آسیـب  بـرای  شایعه سـازی، 

مینـک�‌د. اسـتفاده  نظـرش 

همانطور که اشـاره شـد، ایـن افراد در مواقع بسـیاری تربیت 
نادرسـتی داشـته و از رفتارهـای نامناسـب والدینشـان الگـو 
گرفتـه انـد. تحقیقـات نیـز حاکـی از آن اسـت کـه ویژگی هایـی 
ماننـد حسـادت، خودکم بینـی یا عقـده حقارت و تهمـت زدن 
و شـایعه پرا�کنـی در اثـر تجربیـات و تعـاملات اولیـه بـا والدیـن 
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افـراد  کـه  می شـود  آن  بـه  منجـر  و  می گیـرد  شـکل  محیـط  و 
شایعه سـاز بـرای تسـکین این کمبودهـای روحی؛ بـا تهمت و 
افتـرا و انتشـار خبرهای نادرسـت، به تعادل عاطفـی و آرامش 
 جبـران ناپذیـری وارد نماینـد. 

ً
روانـی دیگـران آسیب هـای گاهـاً

و  زودبـاوری  بـه  بسـتگی  فرآینـد،  ایـن  در  آن هـا  موفقیـت 
ساده‌اندیشـی دیگرانـی دارد کـه ایـن شـایعات را میپذیرنـد و 

بـا بیـان و انتشـار آن بـه بغرنـج شـدن بیشـترِِ وضعیـت کمـک 
میک�‌ننـد. کسـانی کـه در اصطلاحـات روانشـناختی و بـه زعـم 
تحلیـل گـران اجتماعی، شـایعه گو، شـایعه جو و شـایعهپذیر 
نـام دارنـد! پرگـو و گزافه گـو هستند، تعـادل احساسـی ندارند 
و بـه راحتـی دیگـران را قضـاوت میک�‌ننـد؛ رفتارهـای هیجانـی 
داشـته و از غیبـت کـردن و بـاور دروغ‌هـا هیـچ اِِبایی ندارنـد و از 
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آنجا که بیش از حد ک�نجکاوی میک�‌نند، مدام به زندگی دیگران 
سـرک می کشـند. به هر جهت وجود و عملکرد شایعهپذیرها 

بـه انـدازه شایعهسـازها مخـرب اسـت. 

 راه حل چیست؟
 شناسایی منبع شایعه و فرد شایعه ساز

نخسـت منبع شـایعه و فرد شایعه سـاز را شناسـایی ک�نید و 
سپـس بـا توضیـح صحیـح �پیرامـون کـذب بـودن آن شـایعه، 
بـه بیـان حقیقـت بپردازیـد. فهمیـدن ریشـه شـایعه به شـما 
کـه  اگـر  و  ک�نیـد  مدیریـت  را  آن  درسـتی  بـه  تـا  میک�‌نـد  کمـک 
شـایعات منتشـر شـده تأثیـر منفـی در خانـواده گذاشـته و 
سـوءتفاهم هایی را ایجـاد کـرده اسـت؛ برقـراری یـک گفتگوی 
صریح و بدون �پیش‌داوری با اعضاء می تواند به رفع ابهامات 

کمـک ک�نـد و زمینه سـاز شـفافیت شـود. 
 استفاده از ت�کنیک »سنگ خاکستری«

از  یکـــی  کـــه  اســـت  اصـــل  برایـــن  مبتنـــی  تک�نیـــک،  ایـــن   
روش هـــای مقابلـــه بـــا شایعه ســـازها، بی‌اعتنایـــی و نادیـــده 
ــر  ــید، در برابـ ــد آرام باشـ گرفتـــن آن هاســـت. یعنـــی شـــما بایـ
تحریک‌هـــا و رفتارهـــای آزاردهنـــده؛ بی هیجـــان، بی تفـــاوت و 
خنثـــی وا�کنـــش نشـــان دهیـــد و ماننـــد یـــک ســـنگ خاکســـتری 
بـــروز  از خـــود  نـــدارد، عکس‌العملـــی  کـــه هیـــچ جذابیتـــی 
ند هیـــد. ایـــن روش در مـــواردی کـــه شـــایعات پخـــش شـــده 
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چنـــدان تأثیـــری در زندگـــی خصوصـــی شـــما نـــدارد و یـــا فـــرد 
شایعه ســـاز نـــه بـــا هـــدف انتقـــام، بلکـــه بـــرای جلـــب توجـــه و 

ــرد دارد.  ــردازد، کاربـ ــت میپـ ــه غیبـ ــادت بـ ــر عـ ــا از سـ یـ
 �کنترل احساسات و حفظ آرامش 

نـوع برخـورد شـما در مواجهـه بـا شـایعات، اهمیـت زیـادی 
دارد. اگـر ک�نتـرل خشـمتان را از دسـت بدهیـد و مسـتقیم بـا 
شایعه سـاز و شایعه پراکن درگیر شـوید، شاید نتوانید کذب 

ایـن موضـوع را ثابـت ک�نیـد.
اگــر ســکوت ک�نیــد و وا�کنشــی نشــان ندهیــد، ایــن �پیــام را 
منتقــل میک�‌نیــد کــه بــاز هــم می توانیــد مــورد سوءاســتفاده 

ـقـرار بگیرـیـد.
چنانچــه قصــد مقابلــه بــه مثــل را داشــته باشــید و شــما هــم 
ــد،  ــه ک�نی ــاز را تنبی ــرد مشکل س ــازی ف ــا شایعه س ــد ب بخواهی
او  بــا  را  خــود  و  می‌گیریــد  نادیــده  را  اخلاقیتــان  ارزش هــای 

در برابر تحریک ها و 
رفتارهای آزاردهنده؛ 

بی هیجان، بی تفاوت و 
خنثی واکنش نشان دهید
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هم طــراز میک�‌نیــد. در حالــی کــه بهتــر آن اســت کــه بــا صداقت 
در مســیر ارزش هــا و اســتعدادهای شــخصی خودتان حرکــت 
ک�نیــد. بنابرایــن روش مؤثــر ایــن اســت کــه ضمــن ک�نتــرل 
بــا  و  بپرهیزیــد  لحظــه‌ای  وا�کنش هــای  از  احساســاتتان، 
برنامه‌ریــزی و درایــت بــه فکــر راه حــل باشــید. وا�کنش هــای 
را  شــرایط  می توانــد  هیجانــی  عکس‌العمــل  و  عصبــی 
�پیچیده تــر ک�نــد و بــه گســترش شــایعه بینجامــد. ســعی ک�نیــد 

شـید. ضـوع بیندیـ حـل موـ بـه ـ مـش ـ طـق و آراـ بـا منـ ـ
  از فردی بی طرف و مورد احترام کمک بگیرید. 

کسـی کـه درگیـری عاطفـی با مشـکل �پیـش آمـده را نـدارد و در 
جمـع فامیـل از احترام خاصی نیـز برخوردار اسـت، می تواند با 
دخالـت در ایـن موضـوع و تأی�یـد کـذب بودن شـایعات مطرح 
شـده بـه حـل مسـئله کمـک نمـوده و تعـادل را برقـرار ک�نـد. 

پـس از بزرگ�ترهـای فامیـل و آنـان کـه قابـل اعتمادند، 
درخواسـت کمـک ک�نید.
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 بـه شـایعات ضعیـف وا�کنـش ندهید امـا نسبت به شـایعات 
قـوی و اثرگـذار بی تفاوت نباشـید.

وقـت و انـرژی خـود را صـرف شـایعات ضعیـف نک�نیـد. امـا از 
آنجـا کـه برخـی از شـایعات منفـی می تواننـد تأثیـرات عمیـق و 
ماندگاری بر روابط خانوادگی بگذارند؛ نسبت به این شـبهه ها 
وا�کنشـی منطقـی نشـان دهیـد. چـون سـکوت و بی تفاوتـی 
موجـب افزایش شـک و شـبهه شـده و به تردیدهـای موجود 
پـر و بـال بیشـتری می‌دهـد. بنابرایـن بایـد به سـرعت بـه آن‌ها 
ک�نیـد.  جلوگیـری  نادرسـت  اطلاعـات  نشـر  از  و  دهیـد  پاسـخ 
یعنـی بـا تکذیـب بـه موقـع و تأکیـد بـر حقایـق بـه مهـار چنیـن 
شـایعاتی بپردازیـد. بـه جـای خشـم و عصبانیـت یـا سـکوت و 
بی تفاوتـی، بـر بیان حقایق متمرکز شـوید و با ارائه شـواهد و 
اطلاعات دُُرُُسـت؛ به روشـن شـدن موضوع کمک ک�نید. برای 
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تحقـق این هـدف از بیانی واضح و شـفاف اسـتفاده نمای�ید و 
در مـورد تکذیـب شـایعه توضیحـات مستنـدی را ارائـه ک�نید. 

 از شایعه سازان و شایعه پراکن های حرفه‌ای فاصله بگیرید. 
ممکـن  کـه  اسـت  گسـترده  آن چنـان  شـایعه  ابعـاد  گاهـی 
اسـت خانـواده را تـا مـرز طلاق �پیـش ببـرد؛ اختلافـات عمیق و 
ریشـه‌داری را در فامیـل ایجـاد ک�نـد و یـا بـا وارد کـردن اتهامـات 
بـزرگ، بـه شـهرت و اعتبـار اجتماعـی افـراد صدمـه وارد ک�نـد. 
حتی‌الامکان سـعی ک�نیـد از افرادی که توانایی سـاختن چنین 
شـایعاتی را دارنـد، فاصلـه بگیریـد. امـا در مـواردی شـاید لازم 
باشـد کـه این افـراد مغرض و مشـکل سـاز را مورد تنبیـه قرار 
دهیـد. بـه یاد داشـته باشـید کـه در این مسـیر قانون گـذاران 
از افـراد بیگ�‌ناهـی کـه  و مقامـات قضایـی کشـور، همـواره 
آرامـش، آبـرو و اعتبارشـان بـه ناحـق خدشـه‌دار شـده اسـت؛ 
حمایـت میک�‌ننـد. پـس بـا یـک وکیـل خبـره مشـورت ک�نیـد تـا 
از حقـوق خـود آگاه شـده و در صـورت لـزوم اقدامـات قانونی 

لازم را بـرای تنبیـه و مجـازات فـرد خاطـی انجـام دهیـد. 

بـزرگ  آنقدرهـا  موضـوع  اگـر  می‌�کنیـم  تأکیـد  خاتمـه  در 
نیسـت، بـا ت�کنیـک مؤثـر سـنگ خاکسـتری، بی تفـاوت از 
�کنار شـایعات و شـایعه پراکن ها عبور �کنید و حضورشان 

را نادیـده بگیریـد.



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

شیوه های حفظ و ارتقاء زندگی مشترک میپ‌ردازیم. 
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77 اصل اخلاقــــــــــــــــــی اصل اخلاقــــــــــــــــــی
 بــرای موفقیــت در ازدواج بــرای موفقیــت در ازدواج

امید نجیمی گشتاسب | زوج درمانگر       
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و  عشـق  از  سرشـار  رابطـه‌ای  می خواهنـد  انسـان ها  همـه 
محبـت را تجربـه ک�نند اما ایـن همه ماجرا نیسـت. باید بدانید 
که عشـق و احساسـات اولیه آن، برای شروع یک رابطه خوب 
ضـروری اسـت. امـا اقدامـات و کارهایـی کـه پـس از آن انجـام 
می‌دهیـم، بـه رابطـه عمـق می بخشـد و تـداوم آن را تضمیـن 
تصمیـم  طـرف  دو  هـر  کـه  اسـت  رابطـه‌ای  ازدواج  میک�‌نـد. 
می گیرند تا وارد یک ارتباط متعهدانه و دارای چارچوب شـوند. 
بـه همین دلیـل موفقیـت در ازدواج نیازمند توجـه و مراقبت 
از رابطـه اسـت. در نظـر داشـته باشـید زوج هایـی کـه رابطـه 
 باهوش تـر، 

ً
زناشـویی شـاد و رضایـت بخشـی دارنـد، ضرورتـاً

ثروتمندتـر، و از لحـاظ روانشناسـی زرنگ تـر نیستنـد. در واقـع 
ایـن زوج های خوشـبخت توانسـته‌اند تـوازن خوبـی در زندگی 
احساسـات  و  افـکار  نداده‌انـد  اجـازه  و  برقـرار  روزمره شـان 
منفی شان درباره یکدیگر، روی افکار و احساسات مثبت آن ها 
تأثیـر بگـذارد. اگـر در رابطـه زناشـویی‌تان مشـکل داشـته‌اید یا 
 توصیه هـای مختلفی 

ً
لاً

ً
در حـال حاضـر مشـکل داریـد، احتمـاً

همـه  می‌رسـد  نظـر  بـه  اوقـات  گاهـی  کرده‌ایـد.  دریافـت 
کسـانی کـه متأهـل بوده‌اند فکـر میک�‌ننـد راز تضمین عشـق 
مانـدگار را می‌داننـد. شـاید بزرگ�تریـن خیـال باطلـی کـه وجـود 
دارد ایـن اسـت کـه برقـراری ارتبـاط و صحبـت کـردن و بـه طـور 
اخـص توانایـی حـل اختلافـات‌، راه مطمئـن رسـیدن بـه رابطه 
یـک عشـق عالـی و یک رابطه زناشـویی شـاد و ماندگار اسـت. 
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ا�کثـر زوج هـا وقتـی سـر موضوعی اخـتلاف �پیـدا میک�‌ننـد، هر 
یـک از طرفیـن خـود را آمـاده میک�‌ننـد کـه در ایـن نبـرد برنـده 
اینکـه چقـدر احساساتشـان  شـوند. زن و مـرد آن قـدر روی 
جریحـه‌دار شـده اسـت و روی اثبـات اینکه حق با آن هاسـت و 
همسرشـان اشتباه میک�‌ند یا روی رفتار غیرمسؤلانه تمرکز 
میک�‌ننـد کـه ارتبـاط کلامـی بیـن آن هـا پویایـی‌اش را از دسـت 
 منطقی اسـت 

ً
 از بیـن مـی‌رود. بنابراین ظاهراً

ً
می‌دهـد و یـا کلاً

که گوش دادن به نقطه نظرات یکدیگر با خونسردی و همراه 
بـا عشـق می توانـد باعـث شـود زن و مرد بـه راه حل هـای مورد 
توافـق طرفیـن برسـند و دوبـاره آرامـش را در رابطه زناشـویی 

بـه دسـت آورند.
در ا�کثـــر مواقـــع وقتـــی یـــک رابطـــه زناشـــویی خـــوب اســـت، 
ـــن  ـــر ای ـــه فک ـــر ب ـــد و کمت ـــرض می‌دانن ـــش ف ـــک �پی ـــراد آن را ی اف
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هستنـــد کـــه آن را تقویـــت کـــرده و آن را پـــرورش دهنـــد یـــا قـــدر 
آن را دانســـته و بـــه انـــدازه کافـــی بـــرای آن ارزش و احتـــرام قائـــل 

شــوند. ـ
بـــا  می تـــوان  را  زناشـــویی  رابطـــه  یـــک  زوال  بنابرایـــن 
ـــه  ـــه ب ـــی ک ـــف منف ـــرر عواط ـــان مک ـــم، و طغی ـــروع های ناملای ش
واســـطه حضـــور شـــدید چهـــار ســـوار تباهـــی رابطـــه زناشـــویی 
شـــدن  تدافعی،تبدیـــل  تحقیر،حالـــت  و  )انتقاد،توهیـــن 
می‌دهـــد،  رُُخ  مشـــاجره ها  جریـــان  در  ســـنگی(  دیـــوار  بـــه 
ــد  ــل می توانـ ــن عوامـ ــک از ایـ ــر یـ ــه هـ ــرد. اگرچـ ــی کـ �پیش بینـ
 در یـــک رابطـــه 

ً
بـــه تنهایـــی طلاق را �پیش بینـــی ک�نـــد، معمـــولاً

ــا  ــان ویکجـ ــور همزمـ ــه طـ ــل بـ ــاد ایـــن عوامـ زناشـــویی ناشـ
نـد. ضـور دارــ حــ

رخ دادن مکـرر طغیـان عواطـف منفـی بـه دو دلیـل بـه جدایـی 
و طلاق منجـر می‌شـود. اول اینکـه طغیان هـای مکـرر نشـانه 
ایـن اسـت کـه حداقـل یکـی از طرفیـن وقتی بـا دیگـری برخورد 
دوم  میک�‌نـد.  تجربـه  را  شـدیدی  عاطفـی  اسـترس  میک�‌نـد 
اینکـه تغییـرات فیزیکـی که به واسـطه احسـاس جاری شـدن 
سـیلاب عواطـف منفـی بـه وجـود می‌آیـد )افزایـش ضربـان 
قلـب، عـرق کـردن و نظایـر آن(، ناگزیـر مانع از این می شـود که 
زن و شـوهر بحث مولدی داشـته باشـند و بتوانند مسـأله‌ای 

را حـل ک�نند.
بـــا تجزیـــه و تحلیـــل اختلافـــی کـــه بیـــن زوج �پیـــش آمـــده اســـت، 
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می تـــوان درک درســـتی از الگویـــی کـــه آن هـــا تمایـــل دارنـــد از 
ـــن  ـــده ای ـــم و عم ـــش مه ـــت آورد. بخ ـــه دس ـــد ب ـــروی ک�نن آن �پی
ـــق  ـــا موف ـــی”  آن ه ـــای جبران ـــا “تلاش‌ه ـــه آی ـــت ک ـــن اس ـــو ای الگ
جبرانـــی،  تلاش هـــای  می خـــورد.  شکســـت  یـــا  می شـــود 
ـــش  ـــا تن ـــد ت ـــام می‌دهن ـــا انج ـــه زوج‌ه ـــد ک ـــی هستن تلاش های

به‌وــجـود آــمـده را کاــهـش دهــنـد.
وقتـــی یـــک رابطـــه تحـــت تأثیـــر جـــو منفـــی قـــرار می گیـــرد، نـــه 
تنهـــا زندگـــی مشـــترک زمـــان حـــال و آینـــده آن‌هـــا را در معـــرض 
ـــکل  ـــار مش ـــز دچ ـــا نی ـــته آن‌ه ـــه گذش ـــد، بلک ـــرار می‌ده ـــر ق خط

میـــشود.
هفـــت اصـــل اخلاقـــی کلیدهایـــی کاربـــردی و مؤثـــر بـــرای 
دستیابـــی بـــه ازدواجـــی موفـــق محســـوب می شـــوند. از 
ــر کـــدام از  ــا تعهـــد همیشـــگی، هـ دوســـتی عمیـــق گرفتـــه تـ
ـــتحکم  ـــه‌ای مس ـــا رابط ـــد ت ـــک میک�‌ن ـــما کم ـــه ش ـــول ب ـــن اص ای
ـــول،  ـــن اص ـــا ای ـــنایی ب ـــت آش ـــوان گف ـــازید. می ت ـــا‌دار بس و معن
نـد. مـاده میـک�‌ـ بـار آــ سـتحکم‌و پرــ جـی مــ بـرای ازدواــ شـما را ــ ــ

 اصل اول 
  نقشه عشقی تان را ایجاد و گسترش دهید 

ـــد،  ـــوردار هستن ـــی برخ ـــی بالای ـــوش عاطف ـــه از ه ـــی ک زوج های
 بـــا هـــم صمیمـــی هستنـــد کـــه ایـــن حالـــت را »نقشـــه 

ً
کاملاً

ـــد  ـــقی، نمی توانی ـــه عش ـــک نقش ـــدون ی ـــد. ب ـــقی« می نامن عش
 
ً
ـــاً ـــر واقع ـــید. و اگ ـــرتان را می شناس ـــد، همس ـــا ک�نی  ادع

ً
ـــاً واقع
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 یکدیگـــر را 
ً
یکدیگـــر را نشناســـید، چگونـــه می توانیـــد حقیقتـــاً

ـــتی  ـــد؟ دوس ـــق بورزی ـــم عش ـــه ه ـــید و ب ـــته باش ـــت داش دوس
پایـــدار یکـــی از مهم تریـــن اصـــول در هفـــت اصـــل اخلاقـــی بـــرای 
ازدواج اســـت. ایـــن اصـــل بـــر اهمیـــت ایجـــاد دوســـتی قـــوی 
میـــان زوجیـــن تأکیـــد دارد، زیـــرا دوســـتی نـــه تنهـــا زمینه ســـاز 
ــه‌ای اساســـی  ــه به عنـــوان پایـ ــاد اســـت، بلکـ محبـــت و اعتمـ

بـــرای رشـــد و پایـــداری رابطـــه عمـــل میک�‌نـــد. 
ـــه  ـــا ب ـــه زوج ه ـــت ک ـــن معناس ـــه ای ـــدار ب ـــتی پای ـــع، دوس در واق
 یـــک رابطـــه عاشـــقانه، نوعـــی �پیونـــد دوســـتانه 

ً
جـــای صرفـــاً

ـــامل  ـــتی ش ـــن دوس ـــد. ای ـــرار ک�نن ـــر برق ـــا یکدیگ ـــز ب ـــق نی و عمی
ــر، لـــذت بـــردن از همراهـــی، درک متقابـــل  ــه یکدیگـ ــرام بـ احتـ
ــاس  ــن اسـ ــر ایـ ــت. بـ ــی اسـ ــریک زندگـ ــق شـ ــا و علایـ از نیازهـ
ـــذاری  ـــود پایه گ ـــه خ ـــی را در رابط ـــتی عمیق ـــا دوس ـــی زوج ه وقت
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میک�‌ننـــد، در مواجهـــه بـــا چالش هـــا و بحران هـــای زندگـــی 
ــت  ــکلات و مدیریـ ــل مشـ ــتری در حـ ــی بیشـ ــویی توانایـ زناشـ
ـــد  ـــل تأکی ـــن اص ـــی در ای ـــور کل ـــت. بط ـــد داش ـــات خواهن اختلاف
ـــان از  ـــی در ذهن ت ـــر کل ـــک تصوی ـــه ی ـــی ب ـــت یاب ـــاد و دس ـــر ایج ب
دنیـــای مطلـــوب خـــود و شـــریک زندگی‌تـــان اســـت. ایـــن کار 
ـــد.  ـــام دهی ـــر انج ـــؤالاتی از همدیگ ـــیدن س ـــا پرس ـــد ب را می توانی
بطـــور مثـــال در حـــال حاضـــر مـــن و همســـرم چـــه نگرانی هایـــی 
داریم؟یکـــی از بزرگ�تریـــن ترس‌هـــای مـــن و همســـرم و بدتریـــن 
ـــا  ـــت؟یکی از دغدغه ه ـــد چیس ـــیم رخ ده ـــه می ترس ـــی ک اتفاق
کـــه  چیست؟شـــخصی  همســـرم  و  مـــن  نگرانی هـــای  و 
می خواهیـــد بشـــوید را توصیـــف ک�نیـــد. چـــه مـــواردی در مـــورد 
خودتـــان وجـــود دارد کـــه بیـــش از همـــه دوســـت داریـــد تغییـــر 
ــق  ــته‌اید محقـ ــه نتواسـ ــته‌اید کـ ــی داشـ ــه رؤیاهایـ دهید؟چـ

ـــد؟ ک�نی
ایـــن اصـــل از هفـــت اصـــل اخلاقـــی بـــرای ازدواج، همچنیـــن 
ـــد،  ـــد میک�‌ن ـــن تأکی ـــی و ام ـــای صمیم ـــک فض ـــاد ی ـــر روی ایج ب
جایـــی کـــه هـــر دو نفـــر بتواننـــد بـــدون تـــرس از قضـــاوت 
یـــا بی‌اعتنایـــی، خـــود واقعی شـــان را نشـــان دهنـــد و بـــه 
ـــتن  ـــا داش ـــد. ب ـــرام بگذارن ـــر احت ـــای یکدیگ ـــات و نیازه احساس
چنیـــن دوســـتی عمیقـــی، رابطـــه نـــه تنهـــا مانـــدگار، بلکـــه 

رضایت بخش تـــر و بـــا دوام تـــر خواهـــد بـــود. 
 اصل دوم
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 علاقه و تحسین را پرورش دهید 
احتـــرام متقابـــل و ارزش گـــذاری بـــه فردیـــت افـــراد یکـــی از اصـــول 
کلیـــدی در هفـــت اصـــل اخلاقـــی بـــرای ازدواج موفـــق اســـت. 
ایـــن اصـــل بـــه اهمیـــت احتـــرام گذاشـــتن بـــه فردیـــت هـــر یـــک از 
زوجیـــن و ارزش گـــذاری بـــه احساســـات و نظـــرات آن هـــا اشـــاره 
ـــه  ـــد ک ـــاس ک�ن ـــد احس ـــرد بای ـــر ف ـــق، ه ـــه موف ـــک رابط دارد. در ی
ـــرار  ـــرام ق ـــه و احت ـــورد توج ـــاتش م ـــا، و احساس ـــرات، باوره نظ

یـرد. می گــ
بــر اســاس هفــت اصــل اخلاقــی گاتمــن بــرای ازدواج، احتــرام 

دیدگاه هــای  و  تفاوت‌هــا  پذیــرش  معنــای  بــه  متقابــل 
گوناگــون شــریک زندگــی اســت. ایــن اصــل کمــک میک�‌نــد 
ــود  ــاد، خ ــا انتق ــاوت ی ــرس از قض ــدون ت ــد ب ــن بتوانن ــه زوجی ک
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را به طــور کامــل در رابطــه نشــان دهنــد. بــا ایجــاد فضایــی کــه 
هــر دو نفــر احســاس ک�ننــد کــه ارزشــمند هستنــد، رابطــه بــه 

ســطح عمیق تــری از درک متقابــل و نزدیکــی می‌رســد. 
ایـــن احتـــرام بـــه فردیـــت بـــه معنـــای ایـــن اســـت کـــه هـــر فـــردی 
اجـــازه دارد افـــکار و احساســـات مســـتقل خـــود را داشـــته 
باشـــد، و زوجیـــن به جـــای تلاش بـــرای تغییـــر یکدیگـــر، بـــه 
ایـــن احتـــرام  تفاوت هایشـــان احتـــرام می گذارنـــد. وقتـــی 
متقابـــل در رابطـــه وجـــود داشـــته باشـــد، اعتمـــاد و امنیـــت 

می‌شـــود.  تقویـــت  نیـــز 
میک�‌نـــد  تأکیـــد  گاتمـــن 
ــا رعایـــت ایـــن اصـــل،  ــه بـ کـ
ـــا  ـــا از تنش ه ـــه تنه ـــا ن زوج ه
ــی دور  لـ

ً
ــات احتماً و اختلافـ

ارتبـــاط  بلکـــه  می شـــوند، 
ــر  ــا یکدیگـ ــز بـ ــری نیـ عمیق تـ
بـــه  کـــه  میک�‌ننـــد  برقـــرار 
ـــداری  ـــدن و پای ـــر ش طولانی ت
می‌شـــود.  منجـــر  رابطـــه 
بـــا  می توانیـــد  را  کار  ایـــن 
از  ســـؤالاتی  پرســـیدن 
دهیـــد.  انجـــام  همدیگـــر 
بطـــور مثـــال توضیـــح دهیـــد 
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شـــما دو نفـــر چگونـــه همدیگـــر را دیدیـــد و بـــا هـــم آشـــنا 
ـــود  ـــما وج ـــر ش ـــورد همس ـــی در م ـــز بخصوص ـــا چی ـــدید. آی ش
داشـــت کـــه باعـــث شـــد برجســـته و متفـــاوت از ســـایرین جلـــوه 
ک�ند؟اولیـــن تصورتـــان در مـــورد همســـر چـــه بود؟دربـــاره ایـــن 
صحبـــت ک�نیـــد کـــه چطـــور تصمیـــم بـــه ازدواج گرفتیـــد بیـــن 
همـــه افـــرادی کـــه در دنیـــا بودنـــد چـــه چیـــز باعـــث شـــد بـــه ایـــن 
نتیجـــه برســـید کـــه ایـــن شـــخص همـــان کســـی اســـت کـــه 
 دوســـت داریـــد بـــا او ازدواج ک�نیـــد؟ وقتـــی بـــه ســـال های 

ً
واقعـــاً

 
ً
گذشـــته نـــگاه میک�‌نیـــد چـــه لحظاتـــی بعنـــوان لحظـــات واقعـــاً

ــت؟حال  ــته اسـ ــود داشـ ــویی تان وجـ ــی زناشـ ــاد در زندگـ شـ
کـــه پـــس از ســـال ها بـــه عقـــب نـــگاه میک�‌نیـــد چـــه دقایقـــی 
 
ً
بعنـــوان اوقاتـــی کـــه زندگـــی مشـــترک شـــما شـــرایط واقعـــاً
ســـختی داشـــته اســـت برجســـته اســـت؟آیا کارهایـــی هســـت 
ـــی  ـــا مدت ـــود ام ـــش ب ـــذت بخ ـــما ل ـــر دوی ش ـــرای ه ـــی ب ـــه زمان ک
اســـت کـــه دیگـــر انجـــام نمی‌دهید؟دربـــاره بـــا هـــم صحبـــت 
ک�نیـــد کـــه چـــرا فکـــر میک�‌نیـــد بعضـــی زندگی‌هـــای مشـــترک 
موفـــق می شـــود و بعضـــی دیگـــر شکســـت می خورد؟بـــا 
هـــم در مـــورد رابطـــه زناشـــویی پـــدر و مادرتـــان صحبـــت ک�نیـــد 
ـــا  ـــت ی ـــه آن هاس ـــه ب ـــی شبی ـــما خیل ـــی ش ـــما زندگ ـــر ش ـــه نظ ب
اینکـــه بســـیار متفـــاوت از آن هاســـت؟ باهـــم تصمیـــم بگیریـــد 
بیـــن زوج هایـــی کـــه می شناســـید کـــدام یـــک به خصـــوص 
زندگـــی زناشـــویی شـــادی دارنـــد و کـــدام یـــک به خصـــوص 
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زندگـــی زناشـــویی ناشـــادی دارنـــد چـــه چیـــزی در مـــورد ایـــن 
زندگی هـــای زناشـــویی خـــوب و بـــد متفـــاوت اســـت؟ و.. .. 
اگـــر علاقـــه در رابطـــه شـــما بـــه تدریـــج در حـــال کـــم شـــدن اســـت 
راه برگردانـــدن آن تشـــخیص اهمیـــت عامـــل علاقـــه و تحســـین 
اســـت. علاقـــه و تحســـین پادزهـــر توهیـــن و تحقیـــر )بـــه عنـــوان 
یکـــی از چهـــار ســـوار تباهـــی رابطـــه زناشـــویی( در زندگـــی 
ـــت در  ـــن اس ـــن ممک ـــن تمری ـــه ای ـــت. اگرچ ـــویی شماس زناش
ابتـــدا قـــدری مســـخره و غیرقابـــل قبـــول بـــه نظـــر بیایـــد امـــا 
ایـــن تمریـــن بـــر پایـــه تحقیقـــات وســـیعی کـــه در زمینـــه قـــدرت 

ـــت.  ـــده اس ـــی ش ـــه طراح ـــورت گرفت ـــت ص ـــکار مثب ـــن اف تمری
 اصل سوم 

 به یکدیگر رو کنید، نه به سمت دیگر 
ـــن  ـــی از مهم تری ـــه یک ـــاط صادقان ـــراری ارتب ـــو و برق ـــدرت گفتگ ق
جنبه هـــا در هفـــت اصـــل اخلاقـــی گاتمـــن بـــرای ازدواج اســـت. 
ایـــن اصـــل بـــر اهمیـــت داشـــتن ارتبـــاط بـــاز و صادقانـــه میـــان 
زوجیـــن تأکیـــد دارد. برقـــراری گفتگویـــی مؤثـــر، زمینه ســـاز حـــل 
مســـائل و درک بهتـــر از یکدیگـــر می‌شـــود و به طـــور مســـتقیم 

نــد. مــک میـک�‌ طــه کـ یــت رابـ بــه تقوـ ـ
ـــو  ـــق، گفتگ ـــرای ازدواج موف ـــن ب ـــی گاتم ـــل اخلاق ـــت اص در هف
به عنـــوان ابـــزاری بـــرای ارتبـــاط مؤثـــر شـــناخته می شـــود کـــه 
ــف  ــای مختلـ ــا در موقعیت هـ ــد تـ ــکان می‌دهـ ــا امـ ــه زوج هـ بـ
به‌راحتـــی  را  خـــود  دیدگاه‌هـــای  و  نگرانی هـــا  احساســـات، 
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و بـــدون تـــرس از قضـــاوت بیـــان ک�ننـــد. ایـــن نـــوع ارتبـــاط 
ــوءتفاهم ها  ــا از سـ ــد تـ ــه زوجیـــن کمـــک میک�‌نـ ــه بـ صادقانـ
جلوگیـــری کـــرده و مســـائل را �پیـــش از تبدیـــل شـــدن بـــه 
مشـــکلات بـــزرگ، حل‌وفصـــل ک�ننـــد. ایـــن نک�تـــه مهـــم را در نظـــر 
ـــما  ـــرتان ش ـــدازه همس ـــه ان ـــس ب ـــچ ک ـــه هی ـــید ک ـــته باش داش
ــا راه حـــل( شـــما  را نمی شناســـد. گاهـــی اوقـــات توصیـــه )یـ
ـــزی  ـــان چی  هم

ً
ـــاً ـــت دقیق ـــن اس ـــما ممک ـــرای ش ـــا او ب ـــرای او ی ب

ـــتراتژی  ـــن اس ـــال بهتری ـــن ح ـــا ای ـــت. ب ـــاز اس ـــورد نی ـــه م ـــد ک باش
ـــرف  ـــه از ط ـــاره آنچ ـــما درب ـــک از ش ـــر ی ـــی ه ـــه وقت ـــت ک ـــن اس ای
مقابـــل انتظـــار دارد حـــرف بزنـــد. اگـــر همســـر شـــما دارد دربـــاره 
ارتقائـــی کـــه دریافـــت نکـــرده اســـت ســـر و صـــدا راه انداختـــه 
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ـــخص  ـــد:« مش ـــن بگویی ـــه ای ـــه ب ـــزی شبی ـــد چی ـــت می توانی اس
ـــور  ـــن چط ـــتی م ـــت هس ـــه ناراح ـــن قضی  از ای

ً
ـــاً ـــه واقع ـــت ک اس

ـــم  ـــوش ده ـــط گ ـــن فق ـــاز داری م ـــا نی ـــم آی ـــک ک�ن ـــم کم می توان
ـــد  ـــه کاری بای ـــالا چ ـــه ح ـــاره اینک ـــو درب ـــا ت ـــی ب ـــن می خواه ـــا از م ی

ـــم؟ ـــری ک�ن ـــی همفک ـــام ده انج
گاتمـــن همچنیـــن تأکیـــد دارد که گفتگوهای مؤثـــر و صمیمی 
نـــه تنهـــا بـــه حـــل مشـــکلات کمـــک میک�‌ننـــد، بلکـــه باعـــث رشـــد 
ـــق  ـــن از طری ـــه زوجی ـــی ک مشـــترک در رابطـــه می شـــوند. هنگام
ـــه  ـــان ب ـــد، رابطه ش ـــدا میک�‌نن ـــر �پی ـــری از یکدیگ ـــو درک بهت گفتگ
ســـطح بالاتـــری از هماهنگـــی و تعهـــد می‌رســـد. ایـــن ارتبـــاط 
ـــد  ـــرف می توانن ـــر دو ط ـــه در آن ه ـــت ک ـــه‌ای اس ـــه زمین صادقان
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نـــه تنهـــا بـــر روی مشـــکلات فعلـــی کار ک�ننـــد، بلکـــه بـــرای اهـــداف 
و رـشــد بلندـمــدت ـخــود نـیــز برنامه‌رـیــزی ک�نـنــد.

بنابرایـن، گفتگو به عنـوان یکی از اصول حیاتـی در هفت اصل 
اخلاقـی گاتمـن بـرای ازدواج، نـه تنهـا بـه حـل مسـائل روزمـره 
کمـک میک�‌ند، بلکه بسـتر مناسـبی برای تقویـت ارتباط مؤثر 

و رشـد مشـترک میان زوجیـن فراهم مـی‌آورد. 
داشــتن حســاب ذهنــی اینکــه چقدر)بــه روش هــای کوچک(از 
لحــاظ عاطفــی بــا همســرتان ارتبــاط ایجــاد میک�‌نیــد می‌تواند 
باشــد  داشــته  زناشــویی تان  زندگــی  بــرای  زیــادی  منافــع 
امــا بــرای برخــی زوج‌هــا اگــر حســاب بانکــی عاطفی‌شــان را 
واقعــی ک�ننــد ایــن مفهــوم برایشــان مؤثرتــر خواهــد بــود. 
بــرای انجــام ایــن کار می توانیــد هربــار کــه در طــول روز بــه 
همســرتان توجهــی میک�‌نیــد امتیــازی را بــرای خودتــان در نظر 
بگیریدیــا وقتــی از حســاب عاطفی تــان برداشــتی کردیــد آن را 
 
ً
از موجــودی حســاب پــس انــداز عاطفی تــان کســر ک�نید)مــثلاً

فرامــوش کــردم بــرای او خریــد ک�نــم یــا دیــر بــه خانــه رســیدم(. 
مراقــب باشــید کــه ایــن کار تبدیــل بــه یــک رقابت/مســابقه یا 
معاملــه نشــود کــه در آن شــما تــوازن حســاب های یکدیگــر را 
مرتــب چک ک�نیــد زیــرا در اینصــورت اثر عکس خواهد داشــت. 
منظــور ایــن اســت کــه تلاش ک�نیــد بــه ســمت همســرتان رو 
ــکل  ــدری مش ــد او ق ــاس میک�‌نی ــه احس ــی ک ــی زمان ــد حت ک�نی

ــد.  ــار میک�‌ن ــه رفت ــی خصمان ــا حت دارد و ی
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 اصل چهارم 
 اجازه دهید همسرتان روی شما تأثیر بگذارد 

ــرات،  ــه نظـ ــت کـ ــرد اسـ ــن دو فـ ــاد بیـ ــک اتحـ ــی یـ ــر ازدواجـ هـ
در  را  خودشـــان  ارزش هـــای  و  شـــخصیتی  ویژگی هـــای 
ایـــن اتحـــاد می‌آورنـــد. بنابرایـــن تعجبـــی نـــدارد کـــه حتـــی در 
ــا  ــد بـ ــرد بایـ ــز زن و مـ ــاد نیـ ــیار شـ ــویی بسـ ــای زناشـ زندگی هـ
انبوهـــی از مقوله هـــای زناشـــویی دســـت‌وپنجه نـــرم ک�ننـــد. 
ناچیـــز  و  جزئـــی  آزاردهنده‌هـــای   

ً
صرفـــاً اختلافـــات  برخـــی 

ـــده  ـــادی �پیچی ـــد زی ـــا ح ـــد ت ـــر می توانن ـــی دیگ ـــا برخ ـــد ام هستن
و شـــدید یـــا حـــاد باشـــند. همـــه اختلافـــات زناشـــویی از 
ــه در  ــا جنگ‌هـــای همه جانبـ ــه یـ ــادی گرفتـ ــای عـ مزاحمت هـ
ــا را حـــل  یکـــی از دو دســـته قـــرار می گیرنـــد یـــا می تـــوان آن هـ
کـــرد و یـــا دائمـــی هستنـــد) یعنـــی بـــرای همیشـــه به نحـــوی 
ــد بـــود(.  ــترک شـــما خواهنـ ــاء بخشـــی از زندگـــی مشـ از انحـ
ــات  ــم اختلافـ ــوع مهـ ــن دو نـ ــید ایـ ــادر باشـ ــه قـ ــی کـ هنگامـ
را تشـــخیص داده و تعریـــف ک�نیـــد‌، قـــادر خواهیـــد بـــود بـــا 
توجـــه بـــه این کـــه کدامیـــک از ایـــن دو نـــوع اخـــتلاف را داریـــد 
اســـتراتژی های مناســـبی بـــرای رؤیارویـــی بـــا ایـــن اختلافـــات 

اتــخـاذ ک�نــیـد.
ــویی  ــات زناش ــتر اختلاف ــفانه بیش ــی ؛متأس ــکلات دائم مش
جــزو این دســته هستند. مشــکلات قابل حل؛این مشــکلات 
 
ً
ممکــن اســت در مقایســه بــا مشــکلات غیرقابل حــل نسبتــاً
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ناراحتی‌هــای  باعــث  می تواننــد  امــا  برســند  به نظــر  ســاده 
بســیاری بیــن زن و مــرد شــود این که بگوییم مســئله‌ای قابل 
حــل اســت به‌تنهایــی باعــث نمی شــود آن مســئله حــل شــود 
ــن زن و  ــاد بی ــش زی ــث تن ــدنی باع ــل ش ــکل ح ــک مش ــی ی وقت
مــرد می شــود ایــن بدیــن خاطــر اســت کــه آن هــا روش هــای 
مؤثــر غلبــه بــر آن هــا را یــاد نگرفته‌انــد اگــر شــما و همســرتان 
دریــک اخــتلاف گیــر کرده‌ایــد ممکــن اســت آشــکار نباشــد کــه 
کــدام یــک از دو نــوع اخــتلاف رو داریــد: گیــر اختلافــی یا مشــکل 
قابل حــل. یــک راه بــرای تشــخیص مشــکل قابل حــل ایــن 
ــدید  ــا ش ــده ی  آزاردهن

ً
ــراً ــل ظاه ــکلات قابل ح ــه مش ــت ک اس

نیستنــد ایــن بدیــن خاطر اســت که وقتــی درباره یک مشــکل 
حــل نشــدنی بحــث میک�‌نیــد تمرکــز شــما فقــط روی همــان 
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ــتلاف  ــا اخ ــری ی ــچ درگی ــت هی ــاص اس ــل خ ــا معض ــکل ی مش
ــعله‌ورتر  ــث را ش ــش بح ــه آت ــدارد ک ــود ن ــی وج ــی پنهان زیربنای

ـک�نـد.
مشـکلات زناشـویی چـه دائمی 
باشـد و چه قابل‌حل باید در نظر 
داشـت پایـه و اسـاس مدیریـت 
مشـکل  نـوع  دو  هـر  مؤثـر 
پذیـرش  بیـان  اسـت:  یکسـان 

همسـرتان. شـخصیت  کلـی 
سرشـت آدمـی باعـث می شـود 
 غیرممکـن باشـد کـه 

ً
کـه تقریبـاً

توصیه‌های کسـی را بپذیرد مگر 
آن  کـه  ک�نـد  احسـاس  این کـه 
میک�‌نـد.  درک  را  شـما  شـخص 

فـرض ک�نید شـما نظر همسـرتان را در مورد رفـع اختلافی که 
 شـروع 

ً
بـا رئیسـتان داریـد را می خواهیـد اگـه همسـرتان فوراً

ک�نـد بـه انتقـاد کـردن از شـما و اصرار ک�نـد که حق با رئیسـتان 
 از اینکـه این موضوع 

ً
لاً

ً
اسـت و شـما اشتباه میک�‌نید احتمـاً

را بـا او مطـرح کرده‌ایـد احسـاس پشـیمانی خواهیـد کـرد و 
چـون  می گیریـد  خـود  بـه  تدافعـی  حالـت  قـوی  ل 

ً
احتمـاً بـه 

احسـاس میک�‌نیـد به شـما برخـورده اسـت و احساسـاتتان 
جریحـه‌دار شـده اسـت.
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اصل پنجم
 مشـکلات قابـل حل تـان را حـل کنیـد )حـل تعـارض 

به شـیوه سـالم(
توسـط  اخـتلاف  حـل  بـرای  کـه  پرکاربـردی  و  جالـب  رویکـرد 
بسـیاری از درمانگران خانواده توصیه می شـود این است که 
تلاش ک�نیـد خود را در جایگاه همسـرتان قـرار دهید، در حالی 
کـه بطـور دقیق بـه صحبت هـای او گوش می‌دهیـد و سپس 
با همدلی بیان ک�نید که به مسـأله از دیدگاه او نگاه میک�‌نید. 
این روش‌، روش بدی نیسـت البته اگر بتوانید این کار را انجام 
دهیـد. بسـیاری از زوج هـا از جملـه زوج هـای شـاد نمی توانند 
این کار را انجام دهند بسیاری از افرادی که روابط عاشقانه‌ای 
دارنـد وقتـی بـا هـم مشـاجره میک�‌ننـد از ایـن قوانیـن تبعیت 
حـل  را  اختلافات شـان  قادرنـد  حـال  ایـن  بـا  امـا  نمیک�‌ننـد 
تـا  ک�ننـد. پنجمیـن اصـل موفقیـت در زناشـویی را می تـوان 
حـدود زیـادی در آداب خـوب معاشـرت کـردن خلاصـه کـرد. 
ایـن بـه این معنی اسـت کـه با همسـرتان مانند یک دوسـت 
بـا احتـرام برخـورد ک�نیـد. می تـوان گفـت ایـن زوج هـا بـرای حل 
اختلافاتشان از الگوی جدیدی �پیروی میک�‌نند که در برگیرنده 

مراحـل زیر اسـت:
زندگی های  بین  شباهت  یک  اگر  گفتگو؛  ملایم  1-شروع 
داشته  وجود  ناشاد  زناشویی  زندگی‌های  و  شاد  زناشویی 
باشد آن مورد این است که در هر دو موقعیت این زن است 
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�پیش  را  حساس  موضوعی  دارد  ل 
ً
احتماً مرد  از  بیش  که 

اما  شود.  حل  مسأله  کردن  صحبت  با  ک�ند  اصرار  و  بکشد 
تفاوت عمده در این دو نوع زندگی زناشویی در طرز مطرح 
کردن موضوع توسط زن وجود دارد. برای این کار می توانید 
جملات تان را به جای »تو« با »من »شروع ک�نید در واقع عباراتی 
 کمتر انتقادی هستند و 

ً
که با من شروع می شوند معمولاً

باعث می شود شنونده کمتر حالت تدافعی به خود بگیرد. 
می توانید  نداری«  توجه  من  به   

ً
اصلاً »تو  جمله  جای  به   

ً
مثلاً

بگویید من احساس میک�‌نم که به من توجه نداری. در واقع 
که  چیزی  مقابل تان  طرف  قضاوت  و  شکایت  جای  به  شما 

اتفاق افتاده است را توصیف میک�‌نید. 
جبرانی  تلاش های  به  توجه  و  جبرانی  تلاش های  2-داشتن 
همسرتان؛ منظور استفاده از حرف های خاصی هستند که 
می توانید به همسرتان بگویید تا سطح تنش را پای�ین بیاورید 
اینکه  یا  کن  صحبت  ملایم‌تر  کمی   

ً
لطفاً بگویید  اینکه  مثل 

احساس میک�‌نم داریم از موضوع پرت می شویم و.. .. 
ــروری  ــیار مهـــم و ضـ ــرتان؛ بسـ ــود و همسـ ــازی خـ  3 - آرام سـ
اســـت کـــه از افـــکار مربـــوط بـــه این کـــه حـــق داریـــد عصبانـــی 
باشـــید و این کـــه قربانـــی بیگ�‌نـــاه هستیـــد پرهیـــز نمای�یـــد 
وقتتـــان را بـــه انجـــام کاری آرامش بخـــش مثـــل گـــوش دادن 

ـــد.  ـــی بگذرانی ـــرکات ورزش ـــام ح ـــا انج ـــیقی ی ـــه موس ب
4- رسیدن به توافق؛ چه از این مسئله خوش تان بیاید چه 
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خوش تان نیاید تنها راه حل مشکلات زناشویی این است که 
دوست‌داشتنی  و  صمیمی  رابطه  یک  در  برسید  توافق  به 
 عملی نیست که یکی از شما همیشه به روش خودش 

ً
اصلاً

عمل ک�ند حتی اگر شما به این نتیجه رسیده باشید که حق با 
شماست و شما درست می گویید قبل‌از این که سعی ک�نید 
اختلافی را حل‌وفصل ک�نید باید به خاطر داشته باشید که پایه 
یعنی  زناشویی  زندگی  اصل  چهارمین  توافقی  هر  اساس  و 

برای‌اینکه  معناست  بدین  این  است  همسر  تأثیر  پذیرفتن 
و  نظرات  نسبت به  نمی توانید  شود  واقع  مؤثر  توافق 
خواسته های همسرتان ذهن بسته‌ای داشته باشید مجبور 
بدان  یا  می گوید  همسرتان  که  چیزهایی  همه  با  نیستید 
اعتقاد دارد موافق باشید اما باید صادقانه از در نظر گرفتن 
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تأثیر  پذیرفتن  از  منظور  ک�نید  استقبال  همسرتان  نظرات 
 همین است همان گونه که در قبل عنوان 

ً
همسرتان دقیقاً

مشکل  بیشتر  همسرشان  تأثیر  پذیرفتن  با  مردها  کردیم 
دارند تا برعکس آن. از همسرتان بخواهید که به شما کمک 

ک�ند نظر او را درک ک�نید. 
به خاطر«  زناشویی  روابط  اغلب  یکدیگر؛  ایرادات  5-تحمل 
فقط‌ای کاش ها« دچار اشکال می شود احساس میک�‌نید 
مرتب تر  و  باهوش تر  قدبلندتر،پول‌دارتر،  همسرتان  اگر  که 
بود همه مشکلات شما حل می شد. مادامی که این نگرش 
وجود دارد برطرف کردن اختلافات بسیار دشوار خواهد بود. 
تنها درصورتی که ایرادات و اشکالات همسرتان را بپذیرید قادر 
خواهید بود با موفقیت به توافق برسید. درغیراین صورت 
برنامه  مشغول   

ً
دائماً چراکه  بود  خواهید  بی قرار  همیشه 

اساسی تغییر دادن همسرتان خواهید بود. حل اختلاف به 
کردن،�پیدا  مذاکره  با  بلکه  نمی شود  مربوط  شخص  تغییر 
کردن نقاط مشترک و پذیرفتن طرف مقابل و مطابقت دادن 

خود با او ارتباط دارد. 
 اصل ششم 

غلبه کردن بر مشکلات دایمی
ــد. از  ــا او نمی خواهـ ــید امـ ــته باشـ ــه داشـ ــد بچـ ــی خواهیـ مـ
شـــما می خواهـــد کـــه بـــا او در برنامه‌هـــای مذهبـــی شـــرکت 
ک�نیـــد امـــا شـــما ممکـــن اســـت علاقـــه‌ای بـــه ایـــن کار نداشـــته 
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ـــد  ـــما علاقمندی ـــت و ش ـــر اس ـــه گی ـــرد گوش ـــک ف ـــید. او ی باش
هـــر شـــب بـــه میهمانـــی برویـــد. اگـــر احســـاس میک�‌نیـــد 
 حـــل نمی‌شـــود گیـــر کرده‌ایـــد 

ً
ســـر مســـأله‌ای کـــه اصلاً

ـــد  ـــه بدانی ـــد ک ـــان باش ـــایش خاطرت ـــب آس ـــدری موج ـــاید ق ش
ــاد  ــا آرامـــش و اعتمـ ــابه بـ ــا اختلافـــات مشـ ــا بـ ــایر زوج هـ سـ
بـــه نفـــس برخـــورد میک�‌ننـــد همـــان گونـــه کـــه بـــا کمـــردرد 
مزمـــن و آلـــرژی برخـــورد میک�‌ننـــد. منظـــور از برطـــرف کـــردن 
گیـــر در اختلافـــات ایـــن نیســـت کـــه مســـأله را حـــل ک�نیـــد بلکـــه 
منظـــور ایـــن اســـت کـــه از گیـــر کـــردن در مذاکـــرات بـــه صحبـــت 
کـــردن دربـــاره مشـــکل انتقـــال �پیـــدا ک�نیـــد. برای‌اینکـــه راهـــی 
از گیـــر در مذاکـــرات بـــه بیـــرون �پیـــدا ک�نیـــد ابتـــدا لازم اســـت 
علـــت آن را درک ک�نیـــد تفاوتـــی نمیک�‌نـــد مســـأله یـــک مســـأله 
مقطعـــی باشـــد یـــا یـــک مســـأله دائمـــی. گیـــر اختلافـــی نشـــان 
ـــه  ـــد ک ـــی داری ـــان رؤیاهای ـــرای زندگی ت ـــما ب ـــه ش ـــت ک ـــن اس ای
ــل  ــرام قائـ ــرای آن احتـ ــا بـ ــدارد یـ ــه نـ ــه آن توجـ ــرتان بـ همسـ
نیســـت منظـــور از رؤیـــا، امیـــد، آرزو و خواســـته هایی اســـت 
کـــه بخشـــی از هویـــت شماســـت و بـــه زندگـــی شـــما هـــدف و 

هـد. نـا می‌دــ معــ
ممکن  شما  دارند.  ما  کودکی  دوران  در  ریشه  ما  رؤیاهای 
خاطرات  شیرین ترین  از  بعضی  دوباره  خلق  آرزوی  است 
داشته  را  خانوادگی تان  زندگی  به  مربوط  جوانی  دوران 
باشید )همچون شام خوردن هر شب در ک�نار سایر اعضای 
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خانواده بدون مزاحمت تلویزیون یا تلفن( یا شاید از لحاظ 
روانی احساس میک�‌نید نیاز دارید با تکرار نکردن برنامه های 
دوران  آن  دردناک  خاطرات  از  کودکیتان  دوران  خانوادگی 
فاصله بگیرید برای مثال اگر وعده شام در خانواده شما در 
و  پدر  بین  کدورت  و  خصومت  صحنه  اغلب  کودکی  دوران 
مادرتان بوده‌است ممکن است علاقه نداشته باشید با بقیه 
اعضای خانواده دور هم شام بخورید. برخی رؤیاهای عمیق 
کشف  آرامش،  تجربه  بودن،  رها  و  آزادی  حس  از:  عبارتند 
هویت خود، ماجراجویی، عدالت، ک�نار آمدن با گذشته خود، 
شناختن خانواده خود، داشتن حس قدرت، قوی تر شدن، 

توانمندتر شدن، مولدتر بودن و.. .. 
همه این رؤیاها زیبا هستند هیچ یک از آن ها فی نفسه برای 
رابطه زناشویی بد نیست اما اگر مخفی باشند یا همسرتان 
بروز  باعث  است  ممکن  نباشد  قائل  احترام  آن‌ها  برای 
مشکلاتی شوند. وقتی این اتفاق می‌افتد شما ممکن است 
یا بر سر آن ها با هم جنگ آشکاری را آغاز ک�نید یا این که ممکن 
ابراز  نمادین  صورت  به  و  بگیرید  در  زیرزمینی  مبارزه  است 
شود در حالت دوم زن و مرد ممکن است فکر ک�نند فقط بر 
سر این که آیا آخر هفته همیشه برای شام بیرون بروند یا نه با 
هم درگیر شوند درحالی‌که موضوع اساسی تری در سطحی 
عمیق تر از بحث غذا خوردن در رستوران )به صورت مخفی( 
دوی  هر  قلب  در  ویژه‌ای  جایگاه  شب  یکشنبه  دارد.  وجود 
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آن ها دارد که به دوران کودکی شان برمی گردد رؤیای زن این 
است که باید بیرون شام بخورند چراکه خانواده او هر یکشنبه 
شب این کار را می کرده برنامه‌ای که باعث می شد او احساس 
ک�ند خاص و ویژه است اما برای شوهرش خوردن یک وعده 
بسیار  مادر  کردن  آشپزی  به‌اندازه  هیچ گاه  رستوران  در  غذا 
پر مشغله‌اش برای خانواده اهمیت نداشت. بنابراین بحث 
خوردن شام در رستوران در مقابل خوردن شام در منزل در 
واقع نمادی از چیزی است که باعث می شد هر یک از آن ها 

احساس ک�ند مورد عشق و توجه خانواده است. 
�پیدا  چنانچه در زمینه‌ای در زندگی مشترک تان گیر اختلافی 
کرده‌اید چه این مسئله بزرگ باشد چه کوچک، اولین قدم 
باعث  رؤیاهایی  یا  رؤیا  چه  دهید  تشخیص  که  است  این 
می‌دهد  نشان  که  مواردی  از  یکی  می شود.  اختلاف  ایجاد 
 شما با یک رؤیای پنهان درگیر هستید این است که 

ً
احتمالاً

شما همسرتان را تنها منبع یک اختلاف زناشویی می بینید. 
برای مثال اگر متوجه شدید چیزی شبیه این می گویید که 
مشکل تنها این است که همسرم آدم بی مسئولیتی است 
رؤیای  یک  وجود  نشانه  این  است  خواه  زیاده  بیش‌ازحد  یا 
 متوجه 

ً
پنهان است این مسأله نشان می‌دهد که شما اصلاً

چراکه  دارید  نقش  اختلاف  ایجاد  در  خودتان  که  نمی شوید 
در واقع اصل مشکل از دید پنهان شده‌است و قابل رؤیت 
چالش  یک  مخفی  و  پنهان  رؤیای  یک  کردن  آشکار  نیست. 
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 آشکار نخواهد شد تا این که 
ً
لاً

ً
بزرگ است رؤیای منفی احتماً

احساس ک�نید رابطه زناشویی تان مکانی امن برای صحبت 
کردن درباره آن است به همین خاطر به خصوص مهم است 
ک�نید  تقویت  را  همسرتان  با  دوستی  رابطه  برای‌اینکه  که 
کار  کردیم  مطرح  مقاله  ابتدای  که  اول  اصل  سه  روی  ابتدا 
ک�نید. زوج هایی که در رابطه زناشویی انتظارات سطح بالایی 
ل قوی اتحادهای عمیق و رضایت بخش تری 

ً
دارند به‌احتماً

نسبت به کسانی دارند که انتظارات سطح پای�ین تری دارند. 
هنگامــی کــه هــر دوی شــما رؤیاهایــی را کــه باعــث �پیدایــش 
را درک کردیــد وقــت آن اســت  گیــر اختلافــی شــده اســت 
دربــاره آن صحبــت ک�نیــد. هریــک از شــما 15 دقیقه بــه عنوان 
صحبتک�‌ننــده و 15 دقیقــه بعنــوان شــنونده وقــت می گیــرد. 
 
ً
ســعی نک�نیــد مســأله را حــل ک�نیــد. هــدف ایــن اســت صرفــاً

بفهمیــد چــرا هریــک از شــما نسبــت بــه موضــع خــودش بــر 
 
ً
ــثلاً ــدیدی دارد. م ــاس ش ــد احس ــن ح ــا ای ــأله ت ــن مس ــر ای س

ــرات  ــد ب ــن ح ــا ای ــه ت ــن قضی ــرا ای ــم چ ــت دارم بدون ــن دوس م
اهمیــت داره؟دربــاره ایــن موضــوع چــه عقیــده‌ای داری؟ایــن 
ــت  ــن اس ــد. ممک ــو دارن ــرای ت ــی ب ــا و اهمیت ــه معن ــا چ چیزه
ــای  ــر گیره ــد ب ــا بتوانی ــد ت ــت بخواه ــه وق ــک جلس ــش از ی بی
ــعی  ــه س ــت ک ــن اس ــدف ای ــا ه ــد. در اینج ــه ک�نی ــی غلب اختلاف
ک�نیــد روحیــه قدردانــی و شــکرگزاری از همــه چیزهایــی کــه 

یـد. بـراز ک�نـ یـد را اـ دارـ



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط   وصل

97

  اصل هفتم 
تعهد همیشگی، پیوندی محکم بر اساس مسئولیت و 

وفاداری
تعهـــد همیشـــگی، �پیونـــدی محکـــم بـــر اســـاس مســـئولیت 
و وفـــاداری یکـــی از اصـــول بنیادیـــن در هفـــت اصـــل اخلاقـــی 
گاتمـــن بـــرای ازدواج اســـت. ایـــن اصـــل بـــه اهمیـــت پایبنـــدی 
ـــاره دارد  ـــویی اش ـــط زناش ـــئولیت ها در رواب ـــدات و مس ـــه تعه ب
و بـــر اســـاس وفـــاداری و حمایـــت متقابـــل بنـــا شـــده اســـت. 
رابطـــه زناشـــویی همـــه‌اش بچـــه بـــزرگ کردن،تقســـیم کار 
و داشـــتن رابطـــه زناشـــویی نیســـت. زندگـــی زناشـــویی هـــم 
چنیـــن یـــک جنبـــه معنـــوی دارد کـــه بـــا خلـــق یـــک زندگـــی درونـــی 
باهـــم و ایجـــاد یـــک فرهنـــگ کـــه از لحـــاظ نمادهـــا و برنامه هـــای 
آی�ینـــی غنـــی همـــراه اســـت. موفقیـــت در ایجـــاد فرهنـــگ 
مشـــترک بـــه معنـــی ایـــن نیســـت کـــه زن و مـــرد در همـــه 
 باهـــم موافـــق هستنـــد بلکـــه 

ً
جوانـــب فلســـفه زندگـــی کاملاً

بـــه معنـــی اینکـــه آن هـــا راهـــی بـــرای احتـــرام گذاشـــتن بـــه رؤیاهـــا 
و آرزوهـــا و اهـــداف یکدیگـــر �پیـــدا میک�‌ننـــد. هـــر چنـــد ممکـــن 
ـــد.  ـــترک نپذیرن ـــی مش ـــوان رؤیای ـــا را بعن ـــه آن رؤی ـــت همیش اس
زوجیـــن هـــر چـــه بیشـــتر بتواننـــد در زندگـــی مشترکشـــان 
معنـــای واحـــدی �پیـــدا ک�ننـــد رابطـــه آن‌هـــا غنـــی تر،عمیق تـــر و 

ارزــشـمندتر خواــهـد ــشـد.
ــدم  ــای ع ــه معن ــگی ب ــد همیش ــه تعه ــد ک ــد میک�‌ن ــن تأکی گاتم
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ــای  ــه معن ــه ب ــت، بلک ــه نیس ــش در رابط ــا تن ــش ی ــود چال وج
آمادگــی بــرای کار کــردن بــر روی رابطــه و مقابلــه بــا مشــکلات 
ــود  ــث می ش ــد باع ــوع تعه ــن ن ــت. ای ــترک اس ــورت مش به ص
کــه زوجیــن به جــای فــرار از مشــکلات، بــه یکدیگــر نزدیک تــر 

ــد. ــد ک�نن ــکلات، رش ــل مش ــد ح ــوند و در فرآین ش
ـــا و  ـــه ارزش ه ـــرام ب ـــر و احت ـــه یکدیگ ـــاداری ب ـــن، وف ـــر ای علاوه ب
ــد  ــن بتواننـ ــه زوجیـ ــود کـ ــب می‌شـ ــترک، موجـ ــداف مشـ اهـ
یکدیگـــر را در مســـیر رســـیدن بـــه اهـــداف فـــردی و مشـــترک 
تشـــویق و حمایـــت ک�ننـــد. ایـــن �پیونـــد محکـــم بـــه افزایـــش 

رضاــیـت زناــشـویی و ــطـول عــمـر رابــطـه کــمـک میـک�‌ـنـد.

نتیجه گیری
هیـــچ ک�تـــاب یـــا روان درمانگـــری نمی توانـــد همـــه مشـــکلات 
زناشـــویی شـــما را حـــل ک�نـــد امـــا بـــا گ�نجانـــدن ایـــن هفـــت 
می توانیـــد   

ً
واقعـــاً شـــما  زناشـــویی تان  زندگـــی  در  اصـــل 

ــک و  ــر کوچـ ــک تغییـ ــی یـ ــد. حتـ ــر دهیـ ــه را تغییـ ــیر رابطـ مسـ
ظریـــف در قـــوس رابطـــه زناشـــویی تان می توانـــد در طـــول 
ــته باشـــد. مشـــکل  ــر مثبـــت و چشـــمگیری داشـ ــان تأثیـ زمـ
ـــش  ـــان �پی ـــر همچن ـــن تغیی ـــد روی ای ـــه بای ـــت ک ـــن اس ـــط ای فق

یـد و متوــقـف نــشـوید. بروــ



وجــود آرامــش و خوشــبختی در خانــواده نقــش بســزایی دررشــد و بالندگــی 
ــان  ــه بی ــان ب ــواده، کارشناس ــط خان ــذا در خ ــدان دارد. ل ــت فرزن ــن و تربی والدی
اصــول و روش هــای مناســب زندگــی، شــیوه‌های صحیــح تربیتــی و راه هــای 

ــردازد. ــاد میپ ــن نه ــاط در ای ــت ارتب تقوی
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اعتیــــاد 
یا فرار از واقعیت

دکترمریم رئوفی | روان شناس
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 انتظار ما از زندگی این اسـت 
و  عادلانـه  چیـز  همـه  کـه 
منصفانـه باشـد اما بـرخلاف 
شـرایط  داریـم  کـه  تصـوری 
زندگی همراه با بروز اتفاقات 
غیـر  حـوادث  و  ناخوشـایند 
و  اسـت  �پیش بینـی  قابـل 
چـون توضیـح منطقـی بـرای 
نمی‌یابیـم ،  اتفاقـات  ایـن 
یـا  یـأس  و  ناامیـدی  دچـار 
خشـم و غضـب می شـویم. 
برخـورد با مشـکلات زندگی و 
مواجه شـدن بـا اتفاقاتی که 
انتظـار آن را نداریـم مثـل این 

اسـت که از حقایق زندگی سـیلی خورده باشـیم و رنج حاصل 
از آن بـرای مـا احساسـات متفاوتـی ایجـاد میک�‌ند کـه موجب 
آزار مـا می گـردد. واقعیت هـا ممکـن اسـت تلـخ‌، �پیچیـده یـا 
پرچالش باشند‌، می توانند موجب بیداری و آگاهی ما گردند یا 
زندگـی را برای ما مختل نمایند. برخی مهـارت لازم برای برخورد 
بـا ایـن چالش هـا را دارنـد یـا تـاب آورنـد و می تواننـد مشـکلات 
خـود را مدیریـت ک�ننـد امـا برخـی فاقـد مهارت های مقابلـه‌ای 
هستنـد و در شـرایط دشـوار دچـار انحراف می گردنـد. برخی از 
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مشـکلات راه حـل دارنـد و بـا کمـی باز نگـری قابل حـل هستند 
و برخـی دیگـر نیازمنـد شـکیبایی و صبـوری هستنـد و بایـد بـا 

آنهـا نـک�ار آمـد.
مـــا در زندگـــی بـــه طـــور مـــدوام بـــا ایـــن حقایـــق مواجـــه 
می شـــویم و در برخـــورد بـــا چالشـــها می توانیـــم تـــاب‌آوری 
درک  و  هضـــم  امـــا  بیابیـــم.  مناســـبی  راه حـــل  و  ک�نیـــم 
احساســـات خود در بعضی شـــرایط ناخوشـــایند کار دشـــواری 
اســـت. محدودیت‌هـــای ذهنـــی موجـــب می شـــود در چنیـــن 
شـــرایطی دچـــار خطـــا و اشتبـــاه گردیـــم و بـــرای مقاومـــت در 
برابـــر مســـائل، گریـــز از رنج هـــای �پیـــش رو را انتخـــاب ک�نیـــم. 
اگراحساســـات خـــود را نادیـــده گرفتـــه یـــا پاســـخ های مناســـب 
ـــم و  ـــرار ک�نی ـــا ف ـــم و از واقعیت ه ـــا ندازی ـــق بی ـــه تعوی ـــود را ب خ
از مشـــکلات دوری ک�نیـــم بـــه یـــک زندگـــی تکـــراری و نافرجـــام 
ـــود را از  ـــی خ ـــئولیت زندگ ـــام مس ـــوان انج ـــم و ت ـــار می گردی دچ

دـــست می‌دهـــیم.
فــرار از واقعیــت بــه مجموعــه‌ای از رفتارهــا و گرایش هــای 
ذهنــی اشــاره دارد کــه مــا را از مواجهــه بــا شــرایط زندگــی و 
مشــکلات و فشــارهای روانــی دور ک�نــد. بعضی اشــکال فــرار از 
واقعیــت مثبــت هستنــد و بــه فــرد کمــک میک�‌ننــد تــا بتوانــد 
پایــداری ک�نــد و توانمنــدی لازم بــرای غلبــه بــر مشــکلات را 
کســب نمایــد. مثــل رؤیــا پــردازی‌، ک�تــاب خوانــدن، �پیــاده‌روی ، 
ورزش‌، مراقبــه معنــوی‌، بازیهــای ذهنــی‌، تماشــای فیلــم و 
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فعالیت هایــی کــه بــرای فــرد ضــرری ایجــاد    نمیک�‌ننــد و بــرای 
مدتــی ذهــن اورا از احساســات رنــج آور دور کــرده و کمــک 
میک�‌ننــد تــا قــوای خــود را بــرای مقابلــه تجدیــد نمایــد. امــا 
اشــکال منفــی ایــن فعالیت هــا می‌توانــد ضربــات جبــران 
ناپذیــری بــرای فــرد داشــته باشــد مثــل اعتیــاد بــه بازیهــای 
ــای  ــتفاده از داروه ــکل‌، اس ــدر و ال ــواد مخ ــرف م ــن‌، مص آنلای

روان ــگردان و ــیا رفتارــهای تــکراری و وــسواس گوــنه.

فرسودگی روانی
ظرفیــت انســان در برابــر واقعیت هــای تلــخ و رنــج آور محــدود 
جانــب  از  حمایتــی  کمبودهــای  مزمــن‌،  اضطــراب  اســت. 
خانــواده‌، دوســتان و جامعــه‌، زندگی در محیط پــر تنش‌، عزت 
نفــس پای�یــن و تــرس از شکســت بــه تدریــج فــرد را فرســوده 

ــه  ــوان او را در مواجه ــرده و ت ک
بــا شــرایط تلــخ و ناگــوار 

می‌دهــد.   کاهــش 
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در ایــن شــرایط کیفیــت زندگــی پای�یــن آمــده‌، روابــط اجتماعــی 
کاهــش یافتــه‌، بهره وری شــغلی دچارکاســتی می گــردد و فرد 
دیگــر از خــود و زندگیــش احســاس رضایــت نمیک�‌نــد. ادامــه 
ایــن رونــد در بلنــد مــدت فرســودگی روانــی ایجــاد میک�‌نــد 
بــروز  جســمانی  درد هــای  و  خــواب  اخــتلال  افســردگی  و 
ــن  ــی ام ــاب ذهن ــال حب ــرد دنب ــرایطی ف ــن ش ــد.  در چنی می یاب
ــایش  ــن فرس ــرد و از ای ــج نب ــد و رن ــا را نبین ــا واقعیت ه ــت ت اس
ــزاری  ــن اب ــترس ترین و راحت تری ــاید در دس ــزد. ش ــی بگری ذهن
کــه می توانــد بــه طــور موقــت ایــن رنج هــا را تســکین دهــد 
اســتفاده از انــواع مــواد مخــدر‌، الــکل یــا داروهایــی شــیمیایی 
اســت. گرچــه تســکین موقتــی ایجــاد می نماینــد و بــرای مدتی 
می‌دهنــد  تســکین  را  واقعیت هــا  بــروز  از  ناشــی  رنج هــای 
امــا بــه تدریــج بی‌انگیزگــی در انجــام فعالیت هــای روزمــره ، 
بی حوصلگــی در برخــورد بــا افــراد‌، بی‌معنایــی در زندگــی و جدا 

ــشدن از زندــگی واقــعی را در ــفرد موــجب میـ‌ـشوند.
ــس  ــی پ ــن حت ــتگی مزم ــار خس ــواد دچ ــدگان م ــرف ک�نن  مص
 
ً
ــبلاً ــه ق ــی ک ــام کارهای ــه انج ــه ب ــش علاق ــی‌، کاه ــواب کاف از خ

برایشــان لــذت بخــش بــود‌، نــگاه منفــی یــا بی تفــاوت بــه 
فعالیــت و اهــداف شــخصی‌، کاهــش تمرکــز در انجــام امــوری 
کــه نیــاز بــه دقــت دارد‌، انــزوای اجتماعــی و کاهــش تمایــل بــه 
تعامــل بــا اطرافیــان هستنــد. در کار و تحصــیلات خــود دچــار 
افــت می شــوند و عــزت نفــس خــود را از دســت می‌دهنــد و بــه 
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تدریــج در یــک دنیــای خیالــی غــرق شــده و در برابــر چالش هــای 
زندـگـی ناـتـوان خواهـنـد ـشـد.

شکاف واقعیت 
همــواره بیــن آنچــه حقیقــت زندگــی اســت و آنچــه مایــل 
هرچــه  دارد.  وجــود  شــکافی  باشــیم‌،  داشــته  هستیــم 
ایــن شــکاف عمیق تــر باشــد احساســات مــا برانگیخته تــر 
می گــردد. احساســاتی کــه در هنــگام بــروز ایــن جدایــی تجربــه 
ــرت ،  ــرس‌، حس ــادت‌، ت ــود. حس ــد ب ــاک خواه ــم دردن میک�‌نی
ناامیــدی‌، غــم و انــدوه‌، خشــم‌، احســاس گ�نــاه‌، تنفــر و انزجــار 
از جملــه احساســاتی اســت کــه تحمل آن‌هــا برایمان دشــوار 
اســت. ممکــن اســت ســالها بــا ایــن تجربیــات دســت و پنجــه 
نــرم ک�نیــم و قــادر بــه مدیریــت آن نباشــیم زیــرا یاد نگرفتــه ایم 
چگونــه از ایــن احساســات تلــخ در جهــت رشــد و تعالــی خــود 

ــم.  ــتفاده ک�نی اس
بـــا  تعـــارض  دچـــار  وقتـــی 
واقعیـــت می شـــویم‌، آنچـــه 
نمی یابیـــم  را  می خواهیـــم 
ایـــم  یافتـــه  را  آنچـــه  یـــا 
نمی خواهیـــم. فاصلـــه بیـــن 
انتظاراتـــی  و  خواســـته ها 
بـــا  داریـــم  زندگـــی  از  کـــه 
بـــه  ایـــم  دریافتـــه  آنچـــه 
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ـــادل  ـــدم تع ـــار ع ـــا را دچ ـــردد و م ـــدل می‌گ ـــی مب ـــکاف عمیق ش
و تنـــش می نمایـــد. مـــا بـــه طـــور غریـــزی تلاش میک�‌نیـــم تـــا 
ـــم  ـــر دهی ـــوری تغیی ـــا را ط ـــم و واقعیت ه ـــر ک�نی ـــکاف را پ ـــن ش ای
تـــا بـــا خواســـته هایمـــان مطابـــق گـــردد. گاه حقایـــق �پیـــش 
رو قابـــل تغییـــر نیستنـــد. هنـــگام مـــرگ یکـــی ازعزیـــزان یـــا 
ـــای لاعلاج  ـــدان‌، بیماری ه ـــدن فرزن ـــوب‌، دور ش ـــک محب ـــرک ی ت
ـــا  ـــی ی ـــه مال ـــد‌، مضیق ـــت فرزن ـــان‌، معلولی ـــا اطرافی ـــود ی ـــرای خ ب
ـــواردی  ـــه م ـــی از جمل ـــط اجتماع ـــغل و رواب ـــی در ش ـــدم کارای ع
هستنـــد کـــه مواجهـــه بـــا آن هـــا دشـــوار اســـت. در ایـــن شـــرایط 
احســـاس بی عدالتـــی میک�‌نیـــم و جهـــان را بـــا خـــود منصـــف 
ــویم.  ــودگی می شـ ــتگی و فرسـ ــار سرگشـ ــم و دچـ نمی‌دانیـ
ـــال  ـــه دنب ـــت و ب ـــم اس ـــد خش ـــروز میک�‌ن ـــه ب ـــری ک ـــش دیگ وا�کن
مقصـــر می گردیـــم. بـــه چانـــه زنـــی متوســـل   می‌شـــویم. بـــا 
امـــا و اگرهـــای ذهنـــی تلاش بـــرای یافتـــن یـــک توضیـــح منطقـــی 
داریـــم تـــا رویـــداد تلـــخ را توجیـــه ک�نیـــم و غـــم وحســـرت ذهـــن 
مـــا را اشـــغال میک�‌نـــد. بـــرای پـــر کـــردن ایـــن شـــکاف لازم 
ـــه  ـــم ک ـــم و بپذیری ـــرار گیری ـــح ق ـــود در صل ـــکل خ ـــا مش ـــت ب اس
ـــه  ـــاری ک ـــته و انتظ ـــق خواس ـــم مطاب ـــرایط را نمی توانی ـــن ش ای

یـم. یـر دهــ یـم تغیــ داشتــ
عوارض عدم پذیرش واقعیت 

بســیاری از افــراد درشــرایط درد و رنــج بــه تســکین های موقتی 
رو می‌آورنــد و تلاش میک�‌ننــد بــا فــرار از واقعیت هایــی کــه 



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط خانواده
خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط خانواده

106

زندگــی آن‌هــا را در بــر گرفتــه خــود را تســلی دهنــد. ایــن افــراد 
ــود  ــت خ ــد و موقعی ــه روی داده نیستن ــرش آنچ ــه پذی ــادر ب ق
را ک�تمــان میک�‌ننــد و متوســل بــه مصــرف مــواد مخــدر‌، الــکل 
ــی  ــق باق ــت معل ــوند ودر حال ــردان می ش ــای روان گ ــا داروه ی
ــدن  ــات در ب ــرکوب احساس ــی از س ــراب ناش ــد. اضط می مانن
ــده  ــل مع ــد مث ــروز یاب ــمانی ب ــای جس ــت در درده ــن اس ممک
درد یــا انقباضاتــی در عــضلات را موجــب شــود. ممکــن اســت 
را  قبیــل  ایــن  از  وا�کنش‌هــای  و  ســردرد  خــواب‌،  اخــتلالات 

موـجـب ـگـردد.
اگر اضطراب خود را نادیده بگیریم و توان تنظیم احساســات 
را نداشــته باشــیم بــه تدریــج بایــد شــاهد فرســودگی در روان 
و جســم خــود باشــیم. در ادامــه ایــن رونــد اضطرابهــا تنظیــم 
ناشــده باقــی می‌ماننــد و می توانــد بــه علائم جســمی و روانی 
پــر خطــری تبدیــل شــوند. بــرای تنظیــم اضطــراب بایــد علائــم 
آن را در بــدن جســتجو ک�نیــد مثــل دلهــره مــداوم‌، کلافگــی ، 
انقباضــات در بــدن‌، تعریــق یــا یــخ کــردن دســت و پــا‌، افــت یــا 

افزاـیـش ـسـرعت ضرـبـان قـلـب.
وقتــی از وا�کنش هــای رفتــاری و جســمانی در هنــگام بــروز 
احساســات ناخوشــایند آگاه شــدیم، قــدرت انتخــاب �پیــدا  
ــویم ودرد و  ــه ش ــود مواج ــت درون خ ــا واقعی ــا ب ــم. ی میک�‌نی
رنــج را مشــاهده ک�نیــم یا از آن بگریزیم. انتخــاب ک�نیم در جهل 
بمانیــم یــا بــا واقعیــت دردنــاک زندگــی خــود روبــه رو شــویم 
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وبپذیریــم کــه رنج یک واقعیت مهم در زندگی انســان اســت و 
گریــزی از آن نیســت. گرچــه آرزوهــا و آمال مــا نمی خواهند این 
رنج هــا را بپذیرنــد و وا�کنش هــای رفتــاری مــا را به ســمت دوری 

کــردن از رنــج هدایــت میک�‌ننــد تــا صدمــات ناشــی از اتفاقــات 
گذشــته و یــا ترســهای نسبــت بــه آینــده را متحمــل نشــویم. 
امــا بــا پذیــرش واقعیــت، رنــج ناشــی از آن در دراز مدت کاســته 
ــه‌ای  ــن نقط ــد درک همی ــت‌، نیازمن ــرش واقعی ــود. پذی می ش
اســت کــه از آن رنــج می بریــم و مســتلزم تنظیــم احساســات 

و هیجاناتــی کــه در لحظــه حــال تجربــه میک�‌نیــم. 
واقعیت ها چه می گویند ؟

و  خواســته ها  بیــن  شــکاف  اثــر  در  زندگــی  واقعیت هــای 
انتظاراتــی کــه از زندگــی داریــم و نتایجــی کــه دریافــت میک�‌نیــم 
 در ارتباطــات خــود بــا دیگــران انتظــار 

ً
ایجــاد می گردنــد. مــثلاً
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مــی‌رود کــه همــه بی عیــب و نقــص رفتــار ک�نند امــا این نک�تــه را 
فرامــوش میک�‌نیــم هــر کــس بــه نسبت شــرایط خــود ممکن 
بی عیــب  و  کامــل  هیچکــس  شــود‌،  اشتبــاه  دچــار  اســت 
نیســت‌، افــراد دارای نقــاط ضعــف و قــوت هستنــد و ممکــن 
در ارتبــاط بــا مــا دچــار خطا شــوند و مــا را ناامید و دلخــور ک�نند. 
اگــر افــراد را بــا ایــن دیــد نــگاه ک�نیــم و تفکــر مطلــق خــوب و بــد 
را برداریــم راحت تــر می توانیــم از اشتبــاه و خطــای دیگــران 
بگذریــم و نقــش آن هــا را در زندگــی ناعادلانــه و غیــر منصفانــه 

تلقــی نک�نیــم. 
ــرگ  ــل م ــوار مث ــاق ناگ ــک اتف گاه ی
ــج  ــد رن ــزان می توان ــاری عزی ــا بیم ی
ــا  ــد و م ــل ک�ن ــا تحمی ــی برم عمیق
بــرای بازگشــت آن‌هــا نمی توانیــم 
می توانیــم  امــا  ک�نیــم  کاری 
همــه  بــر  مــا  کــه  بپذیریــم 
رویدادهــای جهــان اطــراف خــود 
ک�نتــرل نداریــم و   نمی توانیــم برای 
چنیــن وقایعــی مطابــق خواســته 
خــود �پیــش برویــم و نمی توانیــم 
و     ک�نیــم  بی عدالتــی  احســاس 
رنــج  بــا  بگیریــم  یــاد  می توانیــم 
ــی  ــه اقدامات ــم و چ ــار بیای�ی ــه ک�ن ــود چگون ــی خ ــدان و تنهای فق
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ــبرای تــسکین ــخود انــجام دهــیم.
گاه بایــد انتظــارات خــود را باشــرایط موجــود تطبیــق دهیــم و 
ســعی ک�نیــم خواســته‌هایی را دنبــال ک�نیــم کــه هم ارزشــمند 
باشــند و هــم در شــرایط فعلــی تــوان بــرآورده شــدن آن را 
داشــته باشــیم. بســیاری از شکســت‌ها در زندگــی در اثــر عــدم 
تناســب توانمنــدی بــا اهــداف‌، برنامه‌ریــزی غلــط و �پیش بینــی 
ــرای  ــی را ب ــخ ناکام ــاس تل ــرد و احس ــورت می گی ــت ص نادرس
فــرد بــه دنبــال دارد. در ســایه انتخابهــای بجــا و تصمیــم گیــری 

مناســب می تــوان از بســیاری ناکامیهــا �پیشــگیری نمــود. 
گاه رفتارهــا و عــادات همیشــگی نمی توانــد بــرای رویدادهــای 
فعلــی مؤثــر باشــند و مــا بایــد تلاش ک�نیــم مهارتهــای جدیــدی 
بــرای مقابلــه بــا شــرایطی کــه درگیــرش هستیــم �پیــدا ک�نیــم. 
ــت  ــن بس ــه ب ــم ب ــش بروی ــابق �پی ــه س ــان روی ــق هم ــر طب اگ
ــای  ــا عادته ــود را ب ــراری خ ــی و تک ــای عادت ــیم و روش ه می‌رس
 اگر همیشــه 

ً
جدیــد و راه حل هــای تازه تــر جایگزیــن ک�نیــم. مثلاً

بــرای بیــان موضوعــات مــد نظــر خــود به دیگــران بــا فریــاد زدن 
یــا قهــر کــردن یــا توهیــن کــردن �پیــش می‌رفتیــم و روابــط خــود 
را بــا دیگــران تخریــب می نمودیــم و تنفــر ایجــاد می کردیــم‌، یــاد 
بگیریــم شــیوه رفتــاری خــود را تغییــر دهیم و بــه بهبــود روابط 

ـخـود کـمـک ک�نـیـم. 
وقتـــی بحـــران از دســـت دادن‌، خیانـــت‌، تـــرک یـــک محبـــوب ، 
ـــار  ـــم دچ ـــه میک�‌نی ـــدان را تجرب ـــی و فق ـــع مال ـــت در مناب شکس
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غـــم و انـــدوه شـــدید می شـــویم.  احساســـات منفـــی مثـــل 
خشـــم‌، تنفـــر‌، ســـرزنش نسبـــت بـــه خـــود یـــا دیگـــری‌، انتقـــام 
ـــا  ـــم ب ـــد. می توانی ـــغال میک�‌ن ـــا را اش ـــن م ـــرت ذه ـــی وحس جوی
خـــود مهربـــان باشـــیم و دیـــدگاه خـــود را نسبـــت بـــه شـــرایطی 
کـــه تجربـــه میک�‌نیـــم تغییـــر دهیـــم بـــه جـــای اســـتفاده از 
موادمخـــدر و تســـکین های موقتـــی معنا هـــای دیگـــری بـــرای 
ـــم  ـــردن برداری ـــه ک ـــت از آه و نال ـــم. دس ـــدا ک�نی ـــردن �پی ـــی ک زندگ
و دیگـــران را مقصـــر قلمـــداد نک�نیـــم. مســـئولیت‌های خـــود 
را بپذیریـــم و تلاش ک�نیـــم صبـــور و شـــکیبا باشـــیم و لنگـــر 

یــم. بــور ک�نـ فــان عـ تــا از طوـ یــم ـ بیاندازـ
قـــرار نیســـت زندگـــی بـــه یـــک رونـــد ادامـــه �پیـــدا ک�نـــد و همـــه 
ــن  ــا ممکـ ــی مـ ــم زندگـ ــراد مهـ ــد. افـ ــراد باشـ ــق مـ ــز بروفـ چیـ
ـــه  ـــه ادام ـــل ب ـــر مای ـــا دیگ ـــد ی ـــاری گردن ـــرگ و بیم ـــار م ـــت دچ اس
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دهیـــم یـــا بـــه جاهـــای دیگـــری مهاجـــرت ک�نیـــم یـــا دارای�یهـــای 
ـــد  ـــان برس ـــه پای ـــا ب ـــی م ـــط عاطف ـــم و رواب ـــت دهی ـــود را ازدس خ
ـــه  ـــم. تجرب ـــج ببری ـــویم و رن ـــار ش ـــا بیم ـــود م ـــت خ ـــن اس ممک
ــدوه ،  ــم‌، انـ ــی‌، تـــرس‌، خشـ ــل تنهایـ ــاک مثـ ــات دردنـ احساسـ
ــا  ــد. امـ ــراب میک�‌نـ ــاد اضطـ ــا ایجـ ــرای مـ ــرت بـ ــی و حسـ جدایـ
ـــرای  ـــم و پذی ـــرار ک�نی ـــاط برق ـــود ارتب ـــا درون خ ـــی ب ـــه تنهای ـــد ب بای
واقعیت هـــا باشـــیم و بـــا ترســـها و احساســـات ناشـــی از 
آن مواجـــه شـــویم. اگـــر موقعیت هـــای زندگـــی عادلانـــه و 
ـــید و  ـــف باش ـــه و منص ـــان عادلان ـــا خودت ـــد ب ـــه نیستن منصفان

ــبـه ــخـود ــشـفقت بورزــیـد.

راهبردهای برون رفت از شکاف واقعیت
 بــرای امــوری وقــت و انــرژی بگذاریــد کــه در ک�نتــرل شــما 

باشــد و تــوان انجامــش را داشــته باشــید. 
 از تجــارب تلخ گذشــته درس بگیریــد و نگذارید آموخته های 

غلط در شــرایط فعلی ســرلوحه اقدامات شــما گردد. 
  بین انتظارات وامکانات خود تعادل برقرار ک�نید. 

ــود را  ــس خ ــزت نف ــد و ع ــه نک�نی ــران مقایس ــا دیگ ــود را ب  خ
یـد. یـب ننماـی� تخرـ

  زندگــی فرصــت کوتاهــی اســت کــه در اختیــار داریــد قــدر آن 
را بدانـیـد.
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ــد و  ــرور نک�نی ــته را م ــای گذش ــده و رنج ه ــرس از آین ــدام ت   م
بیـشـتر ـبـه موقعـیـت فعـلـی ـخـود توـجـه ک�نـیـد.

 بــا خــود مهربــان باشــید‌، حقایــق تلــخ زندگــی را بپذیریــد و از 
آن ـفـرار نک�نـیـد.

 رنج ها گذران هستند و پایدار نمی‌مانند. 
 بــا درون خــود ارتبــاط ســالم برقــرار ک�نیــد و معناهــای جدیــد 

و ارزشــمندی را دنبــال ک�نیــد. 
 الگوهایــی را بــه عنــوان سرمشــق �پیــدا ک�نیــد کــه در مقابــل  

رنج هــای زندگــی مقــاوم بودنــد و از بحران هــا عبــور کردنــد. 
 انســان موجــودی توانمنــد اســت و می توانــد خلاق زندگــی 

ـخـود باـشـد.

جنبه های مثبت فرار از واقعیت 
همیشـــه گریـــز از واقعیـــت منفـــی نیســـت گاهـــی واقعیت هـــای 
ــا را  زندگـــی آنقـــدر تلـــخ هستنـــد کـــه فـــرد تـــوان تحمـــل آن هـ
نـــدارد و یـــا قـــدرت تنظیـــم احساســـات تلـــخ و اضطـــراب ناشـــی 
ــد  ــیوه ها می توانـ ــی شـ ــردن برخـ ــه کار بـ ــت. بـ از آن را دارا نیسـ
ـــده  ـــکین دهن ـــواد تس ـــرف م ـــای مص ـــه ج ـــد ب ـــک ک�ن ـــرد کم ـــه ف ب
مضـــر مثـــل الـــکل‌، داروهـــای روان گـــردان یـــا مخـــدر بـــه آرامـــش 
ـــیوه ها  ـــن ش ـــردازد. ای ـــود بپ ـــوی خ ـــق و خ ـــم خل ـــی و تنظی ذهن
می تواننـــد بـــه طـــور موقتـــی حـــواس فـــرد را از موضـــوع پـــرت 
نماینـــد تـــا بـــه آرامـــش ذهنـــی و خلـــق و خـــوی متعـــادل بـــاز 
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ـــرد و  ـــت گی ـــه دس ـــود را ب ـــی خ ـــئولیت زندگ ـــد مس ـــردد و بتوان گ
بـــه دنبـــال چـــاره باشـــد.  مراقبه هـــای معنـــوی و دعـــا کـــردن بـــه 
ـــراب  ـــد و اضط ـــش نمای ـــاس آرام ـــا احس ـــد ت ـــک میک�‌ن ـــرد کم ف
خـــود را کاهـــش دهـــد. تمرینـــات بدنـــی مثـــل ورزش کـــردن ، 
ـــمی  ـــر جس ـــد از نظ ـــا بتوانی ـــد ت ـــک میک�‌ن ـــنا کم ـــاده‌روی و ش �پی
و روانـــی‌، تـــاب‌آوری خـــود را افزایـــش دهیـــد. مطالعـــه ک�تـــاب‌، 
ـــواس  ـــی ح ـــدت کوتاه ـــرای م ـــری ب ـــای فک ـــم و بازیه ـــدن فیل دی
ــد  ــایه آن می توانیـ ــد و در سـ ــرت میک�‌نـ ــوع پـ ــما را از موضـ شـ
فکـــر خـــود را بـــر موضـــوع متمرکـــز ســـازید. بـــا رؤیـــا پـــردازی 
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ــود  ــوای خـ ــد و قـ ــه بگیریـ ــی فاصلـ ــای واقعـ ــد از دنیـ می توانیـ
را جمـــع نمای�یـــد. فعالیت هایـــی مثـــل باغبانـــی‌، گـــردش در 
ــا طبیعـــت  ــد بـ طبیعـــت، کوه نـــوردی بـــه شـــما کمـــک میک�‌نـ
ارتبـــاط برقـــرار ک�نیـــد و آرامـــش یابیـــد. تمرینـــات تنفســـی بـــه 
ک�نتـــرل اضطـــراب شـــما کمـــک میک�‌نـــد تـــا هیجانـــات خـــود 
را ک�نتـــرل ک�نیـــد. بـــا نوشـــتن افـــکار و احساســـات ؛ از مشـــکل 
�پیـــش آمـــده فاصلـــه بگیریـــد و از زاویـــه بیرونـــی بـــه آن بنگریـــد. 
ــی  ــود را در تنهایـ ــد و خـ ــوش ک�نیـ ــود را خامـ ــراه خـ ــن همـ تلفـ
تجربـــه ک�نیـــد و نسبـــت بـــه خـــود مهربـــان باشـــید و بـــا خـــود 
همـــدردی کـــرده و خـــود را تســـلی دهیـــد. همچنیـــن از خـــود 
بیـــرون بیای�یـــد بـــه محیـــط اطـــراف توجـــه ک�نیـــد و حـــواس 
ـــردن ،  ـــو ک ـــدن‌، ب ـــدن‌، شنی ـــه دی ـــد و ب ـــه کار بری ـــود را ب ـــه خ پنجگان
لمـــس کـــردن و چشـــیدن محیـــط اطـــراف بپردازیـــد تـــا در لحظـــه 
حـــال متمرکـــز شـــوید. بـــا افـــراد نزدیـــک خـــود ارتبـــاط برقـــرار 
ـــان  ـــود را در می ـــات خ ـــد و احساس ـــو ک�نی ـــا گفتگ ـــا آن ه ـــد و ب ک�نی
بگذاریـــد. گاه لازم اســـت بـــه یـــک روانشـــناس مراجعـــه ک�نیـــد 
و رنج هـــای خـــود را بـــا او در میـــان بگذاریـــد و بـــرای تنظیـــم 
هیجانـــات خـــود کمـــک بگیریـــد. بد تریـــن کار در ایـــن شـــرایط 
اســـتفاده از مخدرهـــا‌، الـــکل و مـــواد روان گـــردان اســـت. گرچـــه 
زندگـــی بـــا شـــما عادلانـــه و منصفانـــه برخـــورد نکـــرده اســـت 
ـــد  ـــازه ندهی ـــید و اج ـــف باش ـــادل و منص ـــود ع ـــا خ ـــما ب ـــی ش ول

احساــسـات منــفـی ذــهـن ــشـما را درگــیـر ـک�ـنـد.
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ســالمندی یــک مســأله خانوادگــی اســت و نــه صــرفاًً 
یــک مســأله فــردی

درود بــر همراهــان همیشــگی خــط زندگــی. ســالمندی جــزء 
اجتنــاب ناپذیــر فرآینــد ســن طبیعــی هریــک از ماســت. ســنی 
ــه  ــی در زمین ــرفت‌های علم ــوژی و �پیش ــش تک�نول ــا افزای ــه ب ک
جســمی  سلامــت  بــا  مرتبــط  ســایرحوزه های  و  پزشــکی 
ــده  ــی ش ــر آدم ــول عم ــی و ط ــه زندگ ــد ب ــش امی ــب افزای موج

سالمنــــدی و سالمنــــدی و 
ســلامت روان
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اســت. امــا بــا تمــام ایــن �پیشــرفت هــا، ســالمندی با مســائل 
متعــددی نیــز مواجــه اســت و اگــر بــا شــیوه های صحیــح بــه 
آن هــا پرداختــه نشــود بــا بحران هــای جــدی مواجــه خواهیــم 
شــد. در ایــن نوشــتار هرچنــد بصــورت انــدک بــه ســالمندی و 
سلامــت روان میپ‌ــردازم امــا امیــدوارم مســیر تــازه‌ای را جهــت 

پرداخـتـن هرـچـه بیـشـتر ـبـه آن برایـتـان بگـشـاید.
 سلامت روان چیست؟ 

سلامت روان، سلامت عاطفی را توصیف میک�‌ند! اینکه چگونه 
استرس های  با  چگونه  و  میک�‌نید  احساس  میک�‌نید،  فکر 
سلامت  اندازه  به  روان  سلامت  میک�‌نید.  مقابله  روزمره 
جسمانی اهمیت دارد و مانند سلامت جسمانی، با تغییر 
 با بالا رفتن سن، 

ً
لاً

ً
وضعیت می تواند بهتر یا بدتر شود. احتماً

سلامت روان تحت تأثیر عوامل مختلفی قرار می گیرد. هنگام 
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افزایش سن، افراد دچار مشکلاتی در سلامت روان می شوند. 
مشکلات سلامت روان سالمندان بسیار رایج هستند، اگرچه 
می گذارد.  تأثیر  افراد  از  متفاوتی  تعداد  بر  آن  مختلف  انواع 
افسردگی شایع ترین است و از هر پنج فرد مسن یک نفر را 
مبتلا میک�‌ند. اضطراب حدود یک نفر از هر ده فرد مسن را 

تحت تأثیر قرار می‌دهد. 
 تعریف سالمندی 

ســازمان بهداشــت جهانــی در ســال 2015 اســتاندارد های 
 بازنگری کرد. براســاس رده بندی سنی سازمان 

ً
ســنی را رسماً

بهداشــت جهانــی‌،  افــراد تــا 44 ســالگی جــوان هستنــد. ســن 
میــان ســالی: 44 تــا 60 ســال/ ســن ســالمندی: 60 تــا 75 
سال/ســن ســالخوردگی: 75 تــا 90 سال/ســن کهن ســالی: 

90 بــه بــالا.
بنابراین سالمند به افراد با سن بالای ۶۰ سال گفته می شود 
و بر اساس سرشماری ۱۳۹۵ از جمعیت ۷۹ میلیونی کشور 
هفت میلیون و ۴۱۴ هزار و ۹۱ نفر یعنی ٩. ٢٨ درصد سالمند 
هستند و �پیش بینی شده بود که درصد سالمندان ایران تا 
سال ۲۰۲۵ میلادی یعنی امسال دیگر به ۱۰ و تا ۲۰۵۰ یعنی به 
بیش از ۳۰ درصد برسد. بر اساس آمارهای رسمی ۱۲ درصد 
از جمعیت حدود سه میلیون و ۳۰۰ هزار نفری مازندران یعنی 
حدود ۴۰۰ هزار نفر، سالمند هستند و بعد از گیلان دومین 

استان کشور از نظر تعداد سالمند به شمار می‌رود. 
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فرآیند پیری و تهدیدات آن برای سلامت روان سالمندان
ــی  ــه زندگ ــه‌ای از چرخ ــه مرحل ــت بلک ــاری نیس ــالمندی بیم س
ــن  ــود را دارد و در عی ــاص خ ــدی خ ــائل رش ــه مس ــد ک می باش
و  همــراه  خردمنــدی  انباشــت  بــا  ســالمندی  دوران  حــال 
فرصتــی اســت کــه فــرد می توانــد تجربیاتــش را بــه نســل های 
زمانــی  را  ســالمندی  اریکســون  اریــک  ک�نــد.  منتقــل  بعــد 
بــرای زایندگــی می‌دانســت نــه دورانــی از یــأس و نومیــدی. 
ــی  ــرد برخ ــی عملک ــزول تدریج ــدن، ن ــر ش ــد �پی ــاخصه فراین ش
تنفســی،  -عروقــی،  )قلبــی  می باشــد  بــدن  دســتگاه های 
ادراری-تناســلی، غــددی، ایمنــی و ســایر دســتگاه ها( امــا ایــن 
ــی  ــمی و ذهن ــدید جس ــف ش ــا ضع ــواره ب ــری هم ــه �پی ــاور ک ب
همــراه می باشــد افســانه‌ای بیــش نیســت. بســیاری از افــراد 
ــد  ــا ح ــود را ت ــمانی خ ــناختی و جس ــای ش ــالمند توانایی ه س

قاــبل توجــهی حــفظ میک�‌نــند.
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بطــور کلــی �پیــر شــدن بــه معنــای �پیــر شــدن ســلول هاســت. 
ــک و  ــل ژنتی ــه عوام ــخصی دارد ک ــر مش ــلول دوره عم ــر س ه
عوامــل محیطــی و…. در آن مؤثرنــد. بــا افزایــش ســن تغییرات 
ــالی  ــر بزرگس ــد. در اواخ ــلول ها روی می‌ده ــاختمانی در س س
ــل  ــرد تبدی ــای ف ــون دغدغه ه ــه کان ــدن ب ــر ش ــال �پی ــدن در ح ب
می شــود و جایگزیــن اشــتغال خاطــر میانســالی در زمینــه 

شـود. بـط میـ‌ شـغل و رواـ ـ
دلیـل ایـن کاهـش طبیعـی کارکـرد‌،  تغییـر ظاهـر جسـمانی و 
افزایـش میـزان بیماری هـای جسـمانی می باشـد. علـی رغـم 
ایـن رویدادهـا تن انسـان در سـالمندی همچنـان منبع لذت 
قابـل ملاحظـه‌ای اسـت کـه می توانـد حـس کفایـت را منتقـل 
ک�ند. به خصوص اگر فرد به ورزش مرتب، رژیم غذایی سـالم، 
اسـتراحت کافـی و مراقبت هـای طبی �پیشـگیرانه توجه کافی 
نشـان دهـد. حالـت بهنجـار در سـالمندی سلامت جسـمی ،  

روانـی و اجتماعـی اسـت نـه بیمـاری و ناتوانی.
شاخص های سلامت روان سالمندان

دوره  در  روان  سلامــت  شــاخص های  از  معنویت:یکــی 
ســالمندی “معنویــت” می باشــد. افــراد وقتــی �پیر می شــوند 
می تواننــد تجربیــات و افــکار گذشــته را بــرای درک بیشــتر عالم 
 حضــور در خدمات عبادی 

ً
لاً

ً
ســازماندهی ک�ننــد. اگرچه احتمــاً

خارج از منزل مشــکل تر باشــد اما شخص ســالمند برای تفکر 
و اندیشــیدن در خلــوت وقــت بیشــتری دارد. نیــاز بــه خداونــد 
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ماننــد ســایر نیازهــا بایــد در 
مرتبــه‌ای قــرار گیــرد کــه وقتــی 
حــواس او در خدمــت نیــاز بــه 
ــد  ــی می‌باش ــداوم طلب ــاء ت بق
بــه مســاوات آن در خدمــت 
ــد  ــس باش ــت نف ــزه صیان غری
کــه اولــی بــرای حیــات اوســت 
هســتی  شــالوده  دیگــری  و 
اساســی  نیازهــای  اگــر  او. 
بــرآورده شــده باشــد شــخص 
ــه  ــا ب ــت ت ــاده اس ــالمند آم س
بالاتریــن ســطح طبقــه بنــدی 
مازلــو ) یکــی از روان شناســان 
نفــس  تعالــی  یعنــی  بــزرگ( 
برســد. روی‌آوری ســالمندان بــه مســاجد می توانــد بــه عنــوان 

ــردد. ــوب گ ــی محس ــت روان ــاخصی از سلام ش
هیجــان مــرگ:از جملــه عواطفــی کــه زندگــی روان شــناختی 
انســان را بــه شــدت متأثــر می ســازد از نقطــه نظــر روان کاوی، 
سلامــت روانــی انســان بــه میــزان تســلط او بــر هیجــان مــرگ 
ــرگ،  ــا م ــر ب ــه مؤث ــرای مقابل ــد ب ــر می‌رس ــه نظ ــتگی دارد. ب بس
راهــی جــز افزایــش دانــش نسبــت بــه دیــار عقبــی، مواهــب آن 
به کیفیت زندگی و امور مابعدالطبیعه وجود نداشــته باشــد. 
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یکــی دیگــر از عواملــی کــه ســالمندان می‌تواننــد هیجــان مــرگ 
را بصــورت ســالم نشــان دهند انجــام کارهای عقب افتــاده‌ای 

کــه امــکان انجــام آن وجــود دارد می باشــد. 
جملــه  :از  اجتماعــی  فعالیــت  و  افــراد  بــا  تمــاس  حفــظ 
ــراد  ــا اف ــاس ب ــظ تم ــی” حف ــت روان ــر سلام ــاخص های دیگ ش
ــوان  ــراد ج ــا اف ــاس ب ــی تم ــت، حت ــی” اس ــت اجتماع و فعالی
می توانــد احســاس ســودمندی و افزایــش احتــرام بــه نفــس 
را در ســالمندان بــه وجــود آورد چــرا کــه ســالمندان در طــول 
زندگــی خــود ارزش هــای اجتماعی و فرهنگی را به نســل بعدی 
ــک  ــل تلاش ی ــد حاص ــون می توانن ــم ا�کن ــد و ه ــل کرده‌ان منتق

عـمـر ـخـود را در ارتـبـاط ـبـا آنـهـا بیابـنـد.
سـالمندان بـه روابـط و تجربیـات معنـادار بیشـتری نسبت به 
دیگـر سنیـن نیـاز دارنـد. بیشـتر مـردم در جوانـی خـود تمایـل 
دارنـد تـا آشـنایی های معمولـی بـا دیگران داشـته باشـند؛ اما 
بـا افزایـش سـن روابـط عمیق تـر می‌شـود. البتـه ایـن نک�تـه 
را فرامـوش نک�نیـد کـه هیـچ کـدام از سـالمندان ترحـم مـا را 
نمی خواهنـد. قصـد و نیـت مـا از هم‌صحبتـی بـا آن هـا مهـم 
 بـه آن هـا اهمیـت 

ً
اسـت و می خواهنـد بداننـد کـه مـا واقعـاً

می‌دهیـم یـا خیـر. در نتیجـه بایـد مراقـب ایـن نک�تـه باشـیم 
کـه رفتـار مـا بـه گونـه‌ای نباشـد کـه فـرد احسـاس ک�نـد فقـط 
عـذاب وجدان شـخصی خود را بـرای احترام بـه بزرگ ترها مهار 

میک�‌نیـم.
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ــه  ــه جانب ــی هم ــد منبع ــان می توان ــت همراه ــت درس مراقب
ــاده  ــوق الع ــت ف ــک وضعی ــه در ی ــد ک ــالمندانی باش ــرای س ب
ــا  ــر ب ــاط مؤث ــراری ارتب ــد. برق ــاز دارن ــت نی ــک دوس ــد و ی هستن
ســالمندان و یــک رابطــه معنــادار بیــن مراقبین و افراد مســن 
ــم  ــن رو مه ــود. از ای ــاد می‌ش ــار ایج ــت در رفت ــق صداق از طری
ــت روان در  ــورد سلام ــروری در م ــکات ض ــی ن ــه تمام ــت ک اس
ســالمندان و راه‌ کارهــای مؤثــر درمانــی آن هــا را بررســی ک�نیــم 

تــا ایــن صداقــت در رفتــار را نشــان دهیــم. 
ــی  ــری اجتماع ــاره گی ــث ک�ن ــت باع ــن اس ــناختی‌،  ممک زوال ش
بــه صــورت ناخواســته در فــرد شــود. بــا ایــن حــال، تعــاملات 
اجتماعــی می توانــد نقش مثبتــی در مقابلــه با زوال شــناختی 
ــه  ــید ک ــرده باش ــه ک ــه توج ــن نک�ت ــه ای ــاید ب ــد. ش ــته باش داش
ــی  ــی حت ــاملات اجتماع ــا، تع ــاری کرون ــری بیم ــول فراگی در ط
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محدودتــر از قبــل بــرای افــراد مســن‌تر در نظــر گرفتــه شــد. از 
ایــن رو مهــم اســت کــه بــا برقــراری تعــاملات اجتماعــی منظــم 

بتوانیــم آن‌هــا را بــه جامعــه برگردانیــم. 
بایــد  خانــواده  یــک  اعضــای  ممکــن،  روش  ســاده‌ترین  در 
بتواننــد بــا اعضــای ســالمند خانــواده در تمــاس بــوده و حــال 
آن‌هــا را بپرســند. بــرای نمونــه می‌توانیــد نــوع گفتگــوی خــود را 

یـد. یـم �کنـ نـه تنظـ این گوـ
 از آن ها بخواهید خلاصه‌ای از روز خود را بازگو ک�نند. 

 از آن ها بپرسید که چه احساسی دارند )ذهنی، عاطفی و 
غیره(

 از آن هــا بپرســید کــه آیا برای یک ســرگرمی جدید یا ســرگرمی 
موجود وقت گذاـشـته‌اند.

بــه طــور کلــی، خوب اســت که ســؤالات باز بپرســید تا پاســخی 
طولانــی دریافــت ک�نیــد. بهتریــن کاری کــه می توانیــد در گفتگــو 
بــا ســالمندان انجــام دهیــد، گــوش دادن فعــال اســت. آن هــا 
می خواهنــد بداننــد کــه افــکار و نظراتشــان بــرای شــما مهــم 

نـه. یـا ـ اـسـت ـ
عواملی که سلامت روان سالمندان را به خطر می‌اندازد
ــر  ــای مؤثـ ــالمندان و راه‌ کارهـ ــت روان در سـ ــناخت سلامـ شـ
درمانـــی بـــه مـــا کمـــک میک�‌نـــد تـــا مســـیر بهبـــود و یـــا جلوگیـــری 
از برخـــی مـــوارد را بـــه خوبـــی طـــی ک�نیـــم. توجـــه داشـــته باشـــید 
کـــه ممکـــن اســـت عوامـــل خطرنـــاک متعـــددی بـــرای مواجهـــه 
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ــی از  ــر مقطعـ ــت روان در هـ ــه سلامـ ــوط بـ ــکلات مربـ ــا مشـ بـ
زندگـــی افـــراد وجـــود داشـــته باشـــند. همچنیـــن افـــراد مســـن 
ــت  ــد از دسـ ــادی ماننـ ــترس های زیـ ــت اسـ ــن اسـ ــم ممکـ هـ
دادن قابـــل توجـــه مـــداوم در ظرفیت هـــا و کاهـــش توانایـــی 

نــد. بــه ک�نـ کــردی را تجرـ عملـ
بـــه عنـــوان مثـــال، ســـالمندان کاهـــش تحـــرک، درد مزمـــن، 
ضعـــف یـــا ســـایر مشـــکلات سلامتـــی را تجربـــه میک�‌ننـــد کـــه 
آن هـــا را مســـتعد انـــواع مراقبت هـــای طولانـــی مـــدت میک�‌نـــد. 
علاوه بـــر ایـــن، افـــراد مســـن تر در حوادثـــی ماننـــد ســـوگ 
ــا بازنشســـتگی  ــا افـــت وضعیـــت اجتماعـــی – اقتصـــادی بـ یـ
ـــل  ـــن عوام ـــه ای ـــد. هم ـــس میک�‌نن ـــتری را ح ـــرخوردگی بیش س
اســـترس‌زا می توانـــد منجـــر بـــه انـــزوا، تنهایـــی یـــا ناراحتـــی 
روانـــی در افـــراد مســـن شـــود کـــه بایـــد مـــورد توجـــه اطرافیـــان 

یــرد. قــرار بگـ ـ
ــمی  ــت جسـ ــر سلامـ ــت روان بـ ــه سلامـ ــد کـ ــوش نک�نیـ فرامـ
ـــرایط  ـــا ش ـــن ب ـــراد مس ـــال، اف ـــوان مث ـــه عن ـــر دارد. ب ـــیار تأثی بس
جســـمانی ماننـــد بیمـــاری قلبـــی نسبـــت بـــه افـــراد ســـالم، 
ـــردگی  ـــن، افس ـــر ای ـــد. علاوه ب ـــتری دارن ـــردگی بیش ـــزان افس می
درمـــان نشـــده در یـــک فـــرد مســـن مبـــتلا بـــه بیمـــاری قلبـــی 
ل 

ً
ـــاً ـــذارد. احتم ـــی بگ ـــر منف ـــان او، تأثی ـــه درم ـــر نتیج ـــد ب می توان

ـــیار  ـــالمندان بس ـــی در س ـــی و عروق ـــای قلب ـــه بیماری ه ـــتلا ب اب
بیــشـتر از اــفـراد ــجـوان اــسـت.
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برخــی از عوامــل مهــم در سلامــت روان در ســالمندان 
و راه‌ کارهــای مؤثــر درمانــی

زمانـــی کـــه بـــه بررســـی سلامـــت روان در ســـالمندان و راه‌ 
ـــید  ـــته باش ـــه داش ـــد توج ـــی آن میپردازی ـــر درمان ـــای مؤث کاره
ـــرم  ـــه ن ـــت و پنج ـــر دس ـــرات زی ـــا خط ـــالمندان ب ـــی از س ـــه برخ ک
ـــن  ـــه ای ـــوط ب ـــترس های مرب ـــار اس ـــر دچ ـــی دیگ ـــد و برخ میک�‌نن
ـــک  ـــکل تفکی ـــن ش ـــه ای ـــوارد ب ـــن م ـــد. ای ـــا هستن ـــوع چالش ه ن

می شـــوند:
 سوء استفاده فیزیکی

 خشونت کلامی
 تخریب‌های روانی

 مشکلات مالی جدی
 احساس رها شدگی

 بی توجهی اطرافیان
 ترس از دست دادن احترام

 و غیره. 
ــر ۶  ــه از هـ ــد کـ ــان می‌دهـ ــود نشـ ــواهد موجـ ــن شـ همچنیـ
ـــود.  ـــه می ش ـــالمند آزاری مواج ـــئله س ـــا مس ـــر ب ـــالمند ۱ نف س
ســـالمند آزاری نـــه تنهـــا می توانـــد منجـــر بـــه آسیب هـــای 
جســـمی شـــود، بلکـــه منجـــر بـــه عواقـــب روانـــی جـــدی و گاهـــی 
ـــراب در  ـــن اضط ـــردگی همچنی ـــه افس ـــدت، از جمل ـــی م طولان

اــفـراد مــسـن خواــهـد ــشـد.
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راهکارهای افزایش سلامت روان در سالمندان
توصیه هــای زیــر بــه حفــظ سلامــت روانــی در ســالمندی 

میک�‌نــد.  کمــک 
۱-کاهش دلهره و نگرانی که مادر تمام بیماری هاست. 

ــده آن  ــع ایجادک�‌نن ــتی مناب ــدا بایس ــی ابت ــن نگران ــل ای ــرای ح ب
ــا  ــی ب ــه نگران ــع ب ــردن راج ــت ک ــال صحب ــرای مث ــد. ب ــدا ک�نی را �پی
ــا  ــت ی ــک دوس ــا ی ــره آور ب ــائل دله ــان مس ــی بی ــا حت ــر ی درمانگ
همنشــین می تواند بــه کاهش دلهره و نگرانی در ســالمندان 
منجــر شــود. حتــی بــا کارهایــی همچــون قــدم زدن، بازی هــای 
ــمانی  ــای جس ــب، فعالیت ه ــرگرمی های مناس ــی و س ورزش
ورزـشـی می تواـنـد ـبـه کـسـب آراـمـش ـسـالمندان کـمـک ـک�نـد.

۲- حفظ روابط اجتماعی در دوران سالمندی
حمایتی که از روابط اجتماعی با دوستان، خانواده و همکاران 
کمک  سالمندان  روان  سلامت  حفظ  به  می شود  ایجاد 
میک�‌ند. مطالعات نشان داده است در کسانی که با اعضای 
خانواده، خویشاوندان و همچنین گروه های اجتماعی ارتباط 
خوبی دارند، علائم آلزایمر دیرتر از کسانی که گوشه گیر و کم 
می شود  توصیه  این  بنابر  میک�‌ند.  تظاهر  هستند  ارتباط 
فعالیت های  و  شوند  حفظ  ارتباطات  این  سالمندان  در  که 
این  به  مختلف  گروه های  در  شرکت  و  اجتماعی  داوطلبانه 

موضوع کمکک�‌ننده خواهد بود. 
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۳- نگاه مثبت در دوران سالمندی
ـــه  ـــت ب ـــات مثب ـــت هیجان ـــا تقوی ـــت و ب ـــر مثب ـــه نظ ـــک نقط ـــا ی ب
موضوعـــات نـــگاه ک�نیـــد، حـــل مســـئله و تحمـــل مشـــکلات 
بـــرای ســـالمندان آســـان تر می شـــود. بـــرای حفـــظ سلامتـــی 
ــرادی  ــا و افـ ــا فعالیت‌هـ ــد و بـ ــر ک�نیـ ــا فکـ ــای دنیـ ــه خوبی هـ بـ

کـــه شـــما را خوشـــحال میک�‌ننـــد، وقـــت بگذرانیـــد. 
۴- اهمیت ارتباطات معنوی در سالمندان

اگر مسائل معنوی و روحانی به شما احساس خوبی می‌دهد 
سعی ک�نید ارتباط خود را با این موضوع حفظ ک�نید. هرگونه 
عقاید معنوی یا مذهبی که دارید سعی ک�نید تقویت ک�نید. 
تنهایی،  تخفیف  به  که  است  ممکن  اینها 
افسردگی، اضطراب در سالمندی کمک 
برابر  در  دفاعی  عامل  حتی  یا  و  ک�ند 
جمله  از  روانی  بیماری  و  مشکلات 
باشند.  سالمندی  در  آلزایمر 
و  مذهبی  اعتقادات  که  کسانی 
به   

ً
معمولاً دارند  قوی  معنوی 

راحتی  و  حمایت  احساس  آن  تبع 
بیشتری میک�‌نند. 

۵- لزوم داشتن فعالیت بدنی
موجـــب  جســـمانی  فعالیت هـــای 
تقویـــت فعالیـــت روانـــی در ســـالمندان 
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می شـــود و لـــذا در سراســـر زندگـــی از اهمیـــت زیـــادی برخـــوردار 
اســـت و اگـــر در دوره جوانـــی فعالیـــت بدنـــی را آغـــاز ک�نیـــد و بـــه 
آن پایبنـــد باشـــید، در دوران ســـالمندی فوایـــد بیشـــتری را از آن 
بـــه دســـت خواهیـــد آورد. لـــذا از فوایـــد ورزش کـــردن می تـــوان 
ـــت  ـــود وضعی ـــتر، بهب ـــری بیش ـــدام، انعطافپذی ـــب ان ـــه تناس ب
تعـــادل، ســـر حـــال بـــودن و …. اشـــاره کـــرد. ســـعی ک�نیـــد بـــا 
حفـــظ سلامتـــی در یـــک ســـطح متعـــادل و معقـــول، از زندگـــی 

ـــد.  ـــذت را ببری ـــتفاده و ل ـــر اس ـــود، حدا�کث ـــالمندی خ س
۶ – مغزتان را ورزش دهید. 

ــود  ــی در خ ــرد کاف ــل و خ ــد عق ــاس کردی ــه احس ــان ک ــر زم ه
و  می گــذارد  ناســازگاری  بنــای  شــما  ذهــن  ایــد،  اندوختــه 
 یادتــان 

ً
بــه تعبیــری شــما را بــه بــازی خواهــد گرفــت. مــثلاً

نمی‌آیــد ماشــین تان را کجــا پــارک کرده‌ایــد و …. البتــه کمــی از 
فراموشــی ها در ســالمندی 
فرامــوش  اســت.  طبیعــی 
نک�نیــد شــما دارای تجــارب 
فــراوان  اندوخته هــای  و 
ذهنــی هستیــد، بــه خاطــر 
مغــز  کــه  باشــید  داشــته 
عضلــه  یــک  ماننــد  شــما 
را  آن  اینکــه  بــرای  اســت 
قــوی نگــه داریــد بایــد از آن 
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: ذهــن  داشــتن  نگــه  ســالم  راه  ک�نیــد.  اســتفاده 
 داشتن مطالعه دائمی

 ثبت نام کلاس‌های مختلف
  شــرکت در ک�نســرت ها، ســخنرانی ها، نمایش هــای تئاتــر و 

سینما
 حــل کــردن انــواع جــداول ومعما‌هــا و بــالا بــردن اطلاعــات 

عمومــی بــا خوانــدن ک�تابهــای متعــدد
 کار بــا رایانــه را یــاد بگیریــد و بــا ایمیــل )پســت الک�ترونیکــی( با 

خـود تـمـاس بگیرید. دوـسـتان و آـشـنایان ـ
 خوانــدن قصــه بــرای فرزنــدان و نوه‌هــا و کمــک بــه آن هــا در 

حــل تکالیــف بــرای ســالم نگــه داشــتن ذهن
۷- به رفت و آمد‌ها ادامه دهید. 

حائز  همیشه  دوستان  و  خانواده  با  محکم  روابط  داشتن 
اهمیت بوده و با افزایش سن 
این روابط اهمیت دوچندانی 
مطالعات  میک�‌ند.  �پیدا 
روابط  اگر  که  می‌دهد  نشان 
اجتماعی شما ضعیف باشد 
خطر مرگ در شما تا چهار برابر 
فردی خواهد بود که اطرافش 
پر از کسانی می باشد که به او 
مهر می‌ورزند و او هم به آن ها 
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مهر می‌ورزد. در واقع داشتن دوستان و خانواده های قابل 
اتکا یکی از مهمترین شاخص های طول عمر و سلامت روان 
یک  در  داوطلبانه  فعالیت‌های  انجام  به  است.  سالمندان 

مدرسه، ک�تابخانه یا مؤسسات خیریه بپردازید. 
۸ – داشــتن اســتراحت کافــی بــرای داشــتن سلامــت روان 

سالمندان
خــواب و اســتراحت کافی به شــما کمک میک�‌ند تا ذهنــی آرام 
داشــته باشــید. ۷-۸ ســاعت در شــبانه روز بخوابیــد. علاوه بــر 
خــواب شــبانه، خواب نیمــروزی به مــدت ۳۰تا۴۰دقیقــه برای 
تمــدد اعصــاب ونیــز افزایــش انــرژی بــه شــما کمــک میک�‌نــد. 

)بــه شــرط آن کــه بــه بی خوابــی شــبانه مبــتلا نباشــید. (
۹ – داشتن فعالیت بدنی برای سلامت روان سالمندان

هرچــه زودتــر ورزش منظــم را آغــاز ک�نیــد، فوایــد بیشــتری 
کاهــش  باعــث  کــردن،  ورزش  آورد.  خواهیــد  دســت  بــه 
بیماری هــای مزمــن مثــل تصلــب شــرای�ین،کاهش فشــار 
خــون، کاهــش چربــی خــون و…….. می‌شــود. یــک فعالیــت 
مــدت  بــه  �پیــاده‌روی  مثــل  روزانــه،  ملایــم  و  منظــم  بدنــی 
ــی  ــی عروق ــای قلب ــش بیماری‌ه ــث کاه ــه در روز باع ۳۰دقیق
ــی و  ــرد تنفس ــود عملک ــتخوان، بهب ــی اس ــروز پوک ــش ب و کاه
بهبــود جریــان خــون و حفــظ وزن ایــده آل و تناســب انــدام و در 
نهایــت احســاس کلــی آرامــش جســمی و روانــی می باشــد. در 
بســیاری از مــوارد بــا رژیــم غذایــی و ورزش، و بــدون مــداخلات 
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جراحــی یــا طبی می تــوان فراینــد یک بیمــاری را متوقــف نمود. 
۱۰ – مرور خاطرات گذشته برای فرزندان و نوه‌ها

عکس هـــای  آلبـــوم  تماشـــای  حتـــی  و  خاطـــرات  یـــادآوری 
قدیمـــی و صحبـــت بـــا افـــراد خانـــواده راهـــی بـــرای �پیونـــد شـــما 

بـا اطرافــیـان و تقوــیـت حافــظـه ــشـما می باــشـد. ــ
۱۱- شرکت در امور خیریه و داوطلبانه

شرکت در برنامه های کمک به نیازمندان به طور داوطلبانه 
در ایجاد آرامش روحی و روانی بسیار تأثیر دارد. به یاد داشته 
آن ها  کمک  از   

ً
حتماً میک�‌نید  کمک  دیگران  به  وقتی  باشید 

به طور مستقیم یا غیر مستقیم برخوردار خواهید شد. به 
علاوه گذراندن زمانی با دیگران راه خوبی برای رهایی از انزوا و 

افسردگی است. 
۱۲- داشتن رژیم غذایی 

مناسب
کاهــش مصــرف نمــک و وعــده 
جامــد،  چربی هــای  مصــرف 
ــوب،  ــد مطل ــداری وزن در ح نگه
گروه هــای  همــه  از  اســتفاده 
غذایــی بــه خصــوص میــوه و 
در  لبنیــات  و  تــازه  ســبزیجات 
حفــظ سلامتــی شــما نقــش 

دارد.  مؤثــری 
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۱۳ – بهبـــــــــود سلامت روان سالمنــــــدان با توجـــــــه به 
لزایمر نشــــــانه های آ

افسردگی،  حافظه،  مانند  خود  روانی  بهداشت  علائم  از 
شاخص های  مهمترین  از  یکی  و  باشید  آگاه  و…  اضطراب 
که  است  حافظه  حفظ  بحث  سالمندان  روان  سلامت 
انتظار  نمود:  توصیه  آن  حفظ  جهت  را  ذیل  کارهای  می توان 
در  روزها  این  آورید.  بدست  را  چیز  همه  باشید  نداشته 
دنیای شلوغی زندگی میک�‌نیم که مملو از اطلاعات مختلف 
می باشد که بهتر است همیشه از لیست، یادداشت کردن، 

هر  و  تقویم  روی  کارها  کردن  مشخص 
چیز دیگری که به حافظه کمک 

میک�‌ند،‌استفاده ک�نید. 
  جدول حل ک�نید. 

 خاطرات خود را 
بنویسید. 

 برای به ذهن سپردن 
مطالب و موضوعات 

جدید آن ها را داستانی ک�نید. 
 به همراه خانواده بیشتر 

به طبیعت بروید و راجع به 
موضوعات مشخص صحبت 

ک�نید. 
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 بـــرای تقویـــت حافظـــه‌،  زمـــان بیشـــتر بـــه یادگیـــری، بـــه خاطـــر 
ســـپردن و بیـــاد آوردن اختصـــاص دهیـــد. 

 هر روز به اخبار رادیو و تلویزیون گوش دهید. سعی ک�نید هر 
روز یک مطلب جدید یاد بگیرید. ک�تاب یا روزنامه مطالعه ک�نید. 

 سعی ک�نید برای کارهای مختلف روال ثابتی مشخص ک�نید. به 
عنوان مثال برای دسته کلیدتان جای مخصوص داشته باشید. 
 در جمع دوستان یا خانواده خاطرات گذشته را تعریف ک�نید. 
می توانید آلبوم عکس های قدیمی را برای یادآوری نام افراد و 

خاطرات گذشته نگاه ک�نید. 
عمل  شنیداری  حافظه  از  بهتر   ‌

ً
معمولاً بصری  حافظه    

آنچه  از  بهتر  می بینیم  که  را  آنچه  ما  دیگر  عبارت  به  میک�‌ند. 
می شنویم بیاد می‌آوریم و استفاده همزمان از هر دو، بخاطر 

سپردن را آسان تر میک�‌ند. 
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از وقتی که یادم می‌آمد، مادر و عمه سـرورم هیچ وقت چشم 
دیـدن همدیگر را نداشتند. همیشـه با هـم درگیر بودند؛ حتی 
سـر چیزهـای بی‌خـودی کـه ارزش فکـر کـردن را هـم نداشـت! 
شـاید مشـکل اصلـی در ایـن بـود کـه از هـر نظـر شبیـه هـم 
بودنـد. هم از نظر شـخصیتی و هم از لحاظ فکـری و بزرگ ترین 
وجـه اشتراکشـان هم دخالـت در کارهای دیگـران و بخصوص 
در کار شوهرشـان بـود. مـادرم مـدام در کارهـای پـدر سـرک 
می کشید و از همه فامیلش ایراد می گرفت و عمه هم در کار 
شـوهرش دخالـت می کـرد و با حرف‌ها و سـرزنش هایـش او را 
به سـتوه می‌آورد. همین کارهایشـان باعث شـده بـود که پدر 

تـلافــی
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و شـوهرعمه هم باهم دشـمن شـوند.
شوهر عمه ام در یک شرکت تعاونی که در اصل مال پدربزرگم 
بـود، کار می کـرد و یکـی از دلایـل دعوای آن ها هم بر سـر همین 
شـرکت بـود. شـرکت کوچکـی کـه در آن میوه هـای خشـک را 

بسـته بنـدی و به فروشـگاه ها عرضـه می کرد. 
دانشـگاه را کـه تمـام کـردم، بـه خدمـت سـربازی رفتـم. پـس 
از دوسـال کـه برایـم بـه یـک چشـم بـه هـم زدن گذشـت، بـه 
شـهرمان برگشـتم و قصـد داشـتم دنبـال کار آبرومندانـه‌ای 

بگـردم. امـا هـر چقـدر کـه می گشـتم ناامیدتـر میشـدم.
چنـد مـاه بـود کـه بیـکار بـودم و بـا کلافگـی از ایـن وضعیـت، 
احسـاس ناراحتـی و بی هدفـی می کـردم. خوابـم زیـاد شـده 
بود و روحیه خوبی نداشـتم. افسـرده بودم و حس بی‌ارزشـی 
تمـام وجودم را گرفته بود. چون خجالت می کشـیدم کـه در آن 
سـن و سـال مجبـور بـودم از پـدرم پـول توجیبـی بگیـرم ،امـا اگر 
نمی گرفتـم، نمی‌دانسـتم بـا جیـب خالـی و بیپولـی چـه ک�نـم. 
در همـان اوضـاع و احـوال بـود کـه یـک شـب در یـک دورهمـی 

فامیلـی، پدربزرگـم مـرا بـه گوشـه‌ای کشـید و گفت:
»در جریـان هسـتم کـه یه مدتیه دنبـال کار می گردی ولی بـه دََرِِ 
بسـته می خـوری. بعیـد می‌دونـم بـه ایـن زودی موفـق بشـی. 
اینجـا شـهر کوچیکیـه و کار �پیـدا کردن خیلی سـخته. تو هم که 
سـرمایه آنچنانـی نـداری تـا واسـه خودت یـه کاروبار مسـتقلی 
راه بنـدازی. حـالا تـا وقتـی کـه بتونـی یه جـا دستتـو بند ک�نـی، بیا 
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تـو شـرکت ک�نـار شـوهرعمه ات کار کـن. چون مـن دیگه خیلی 
خسـته شـدم. می خـوام خودمـو ک�نـار بکشـم و بازنشسـت 
بشـم. خـودم حسـاب و ک�تـاب شـرک�تو یـادت مـی‌دم، وایسـتا 

اونجـا کارای حسـابداری رو رتـق و فتـق کـن. «
هـم  خیلـی  �پیشـنهادش  از  نداشـتم،  کـردن  فکـر  بـه  نیـازی 
خوشـحال شـدم. اگر به خودم بـود، بلافاصله قبـول می کردم 
ولـی بـا اختلافاتی که بیـن خانواده هایمان وجـود داشـت، از او 
خواسـتم اجـازه دهـد بـا پدرومـادرم هـم یـک مشـورتی بک�نـم. 

پدربـزرگ قبـول کـرد.
فـردا سـر صبحانـه موضـوع را مطـرح کـردم. بـرخلاف تصـورم 

مـادر خیلـی زود و بـا خوشـحالی پذیرفـت و گفـت:
 بـرو. چـرا فقـط عمـه ات و 

�اًًً
» آره! خیلـی هـم فکـر خوبیـه. حتمـ

شـوهرش بخوربخـور ک�نـن. یـه خیـری هـم از این شـرکت به ما 
برسـه. «

یکـی دو روز بعـد کارم را در آن شـرکت تعاونـی کـه در واقـع یـک 
کسـب و کار خانوادگـی بـود؛ شـروع کـردم.

دو، سه هفته‌ای را برای یادگرفتن کارهای حساب و ک�تاب مالی 
شرکت وقت گذاشتم و بعد کم کم مشغول به کار شدم. 

اوایـل همـه چیـز خوب و بی سـروصدا �پیـش می‌رفـت. اما بعد 
از مدتـی، وقتـی پدربـزرگ خـودش را ک�نـار کشـید و آقـا مجتبـی، 
شـوهر عمه ام فکر کرد رئیس شده است، مسائلمان شروع 
 صاحـب اختیـار 

ً
شـد. بـاور کردنـی نبـود ولـی خـودش را تمامـاً
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شـرکت می‌دانسـت. در حالـی کـه آنجـا هیـأت مدیـره داشـت و 
قرار بـود شـورایی اداره شـود.

البتـه مشـکل اصلی این بـود که آقا مجتبـی اختلافـات و روابط 
خانوادگیمـان را هـم تـوی کار دخالـت ‌داد و تصمیـم گرفـت 
زهـرش را بـه هـر ترتیبـی کـه شـده، بـه مـن بریـزد. ایـن را یـک روز 
کـه بـا هوچی گـری و هیاهو داشـت از یک اشتباه کوچکـم ایراد 

می گرفـت، فهمیـدم. چـون بـا عصبانیـت فریاد مـی‌زد: 
»مـن سـال های سـال واسـه اینجـا زحمـت کشـیدم. بـا همـه 
سـروکله زدم. حـالا کـه کارا روبراهـه و وضعمـون خوب شـده، 
تـو یه الف بچـه اومدی می خوای همینجوری مفتی مفتی بزنی 
و ببـری؟! نه عمو! من کسـی نیسـتم کـه بشینم و نـگاه ک�نم... 

ببیـن کجـا تلافی مینـک�‌م. «
بعد رویش را به سمت دیگری برگرداند و ادامه داد:

»ایـن همـه سـال از دسـت بابـا، ننـه‌اش کشـیدیم بـس نبـود؛ 
حـالا پسرشـون رو فرسـتادن. «

اینجا بود که فهمیدم قضیه جدی تر از این حرف ها است. 
بعــد از آن در هــر کاری دخالــت می کــرد و حتــی دربــاره خیلــی 
ــت و  ــم می گرف ــود، تصمی ــوط نب ــه او مرب ــه ب ــی ک از موضوعات
 دانــش مدیریتــی نداشــت، امــا 

ً
نظــر مــی‌داد. هــر چنــد کــه اصلاً

بــا لحــن دســتوری و اربــاب مآبانــه‌ای بــا مــن برخــورد می کــرد و 
هــر تلاشــی کــه می کــردم یــا هــر �پیشــنهادی کــه بــرای روش های 
بهتــر مــی‌دادم را بــدون استثنــاء رد می کــرد و مــورد بی توجهــی 
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و ملامــت قــرار مــی‌داد! 
از آنجا که نمی خواستم این اختلافات عمیق تر شود، سکوت 

می کردم و چیزی نمی گفتم و این بزرگ�ترین اشتباهم بود. 
در  که  طوری  گرفتیم.  قرار  سختی  شرایط  در  مدتی  از  پس 
صورت های  مثل  مدارکی  و  اسناد  که  وقتی  مالی،  سالِِ  آخر 
حسابرسی شده و فا�کتور هزینه ها را بررسی کردم و با میزان 
درآمدمان تطبیق دادم؛ فهمیدم که مجموع هزینه هایمان 
 
ً
 و قطعاً

ً
بیشتر از مجموع درآمدمان است و این یعنی رسماً

شده بودیم یک شرکت زیان ده که در آستانه ورشکستگی قرار 
داشت. 

چنـد روز بعد متوجه شـدم آقا مجتبی این شـایعه را در فامیل 
بـه راه انداختـه کـه دلیـل اصلـی پـاس نشـدن تعـداد زیـادی از 
فا�کتورهـا و چـک و سـفته‌هایی کـه از افـراد مختلـف داشتیـم 
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و پـاس نشـده بـود؛ من هسـتم. یعنـی پول هـا را بالا کشـیده و 
شـرکت را تـا مـرز ورشکسـتگی �پیـش برده بـودم. 

چند وقت بعد چند تا از طلبکارها از ما شکایت کردند. در دادگاه 
بـود کـه دیـدم پای همـه چک هـا و فا�کتورهـای مـورددار، مهر و 
امضـای مـن خـورده اسـت. امـا خـدا می‌دانـد کـه حتی روحـم از 

این جریان خبر نداشـت. 
بدتـر از همـه ایـن بود که شـوهر عمه کینـه‌ای مـن، عکس این 
فا�کتورهـا را در فضـای مجـازی و در گروه هایـی کـه عضوشـان 
بـود هـم به اشـتراک گذاشـته بود. ایـن یعنی اینکـه می خواهد 

آبرویـم را در همـه جـا از فامیـل تا غریبـه بِِبََرََد. 
پـدرم کـه خـوب می‌دانسـت تمـام ایـن ماجـرا یـک دروغ بـزرگ 
اسـت و من قربانی یک کینه قدیمی شـده‌ام، وکیل زبردسـتی 
گرفـت و موضـوع جعل امضاء را ثابـت کرد و بدین ترتیب حکم 

بیگ�‌ناهیـم صادر شـد.
اگرچه تبرئه شدم ولی نمی توانم به راحتی از این همه دسیسه 
و توطئه بگذرم. همانطور که گفتم، اینجا شهر کوچکی است 
و من در این شهر انگشت نما شده ام و این روزها مدام این 
فکر در ذهنم می‌�پیچد که گاهی مردم چقدر ساده و زودباور 
تبرئه  اینکه  با  چون  می‌خورند.  فریب  زود  چقدر  و  می شوند 
 احساس 

ً
شدم، هنوز هم نگاه سنگین دوست و آشنا را کاملاً

میک�‌نم. این شایعه و مسائل بعدی برایم تجربه خیلی سختی 
بود. تجربه تلخی که به قیمت از دست رفتن حیثیت کاری و 
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اعتبار شغلیم تمام شد. علاوه براینکه از طرف فامیل هم طرد 
شدم. چون هیچ کس نمی تواند با این موضوع ک�نار بیاید که 

چرا تا این حد به اعتماد و لطف پدربزرگم خیانت کردم!
چند روز �پیش تصمیم گرفتم دوستانه با شوهرعمه ام صحبت 

ک�نم. به او گفتم:
»ببیـن، ما خیلی شبیه به همیم. جفتمان با هوشـیم بـا اراده 
ایـم امـا یـک فـرق اساسـی بـا هـم داریـم تـو از هـر راهـی حتـی از 
راه هـای ناجوانمردانـه می خواهـی بـه همه چیز برسـی اما من 
وجدانـم را زیـر پـا نمی گـذارم. سـعی میک�‌نـم درسـت و منطقی 
بـه هدفم برسـم. مـن از همـان روزی که ایـن بلا را سـرم آوردی، 
از زندگیـم ک�نار گذاشـتمت. امـا هر جور که حسـاب ک�نی، ما که 
امروز اینجا نشسته ایم، با هم فامیلیم. خودت بهتر می‌دونی 
کـه چقـدر بـا صداقت و پاکدسـتی تو این شـرکت کار کـردم ولی 
بـا ایـن کارهایی که کردی، با این شـایعاتی که همه جا �پیچیده، 
خواهـش  ازت  هسـتم.  سـختی  خیلـی  شـرایط  تـو  الان  مـن 
میک�‌نـم حرفتـو پـس بگیـر و بگـو کـه بـه خاطـر عصبانیتـت از 
پدرومـادرم ایـن اتهام رو بهم زدی. جلوی این شـایعات رو بگیر. 
نـذار بیشـتر از ایـن اذیـت بشـم. الان یـه کاری کردی کـه حتی یک 
روز هـم بـرام بـدون ماجـرا و حـرف و حدیـث نمی گـذره. چـون تو 

تخـم شـک رو بـا این شـایعاتت تـو دل همه کاشـتی. «
اما نه این حرف ها نه آن تواضع و فروتنی زیادی که به خرج دادم 
فایده‌ای نداشت. او با کمال خونسردی در حالی که نیشخند 
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سال های  انتقام  می‌خواهد  که  گفت  می‌زد،  تمسخرآمیزی 
گذشته را بگیرد. همه سال هایی که مادر و پدربزرگم نگاه از بالا 
به پای�ین به او داشتند. حالا هم به قول خودش می خواهد از 
درون ما را بترکاند. و این تازه شروع ماجراست. نمی‌دانستم 
که چطور وجدانش راضی شد که مرا درگیر این موضوع ک�ند 
و منظورش از شروع ماجرا چیست؟ گویا برنامه های مفصلی 
این  قربانی  مرا  می‌خواهد  و  دارد  ما  خانواده  از  انتقام  برای 
من  با  دلش  بک�نم  که  هم  هرکاری  ک�ند.  خانوادگی  اختلافات 
صاف نمی شود. برای همین تصمیم گرفتم از او شکایت ک�نم. 
طوری که همه بفهمند که نه فقط برای اثبات بیگ�‌ناهیم بلکه 
برای اینکه ثابت ک�نم همه این شایعات یک دروغ بزرگ هستند، 

شکایت ک�نم. 
می خواهم یک صفحه جدید در زندگیم باز ک�نم و برای بازکردن 
صفحات جدید اول باید قبلی ها را ببندم. من مدت هاست که 
دارم بار حرف و حدیث مردم و نگاه سنگین اطرافیانم را به دوش 
می کشم ولی دیگر می خواهم این بار سنگین را از شانه هایم 
بردارم. با این وجود اگر بدانم که همه چیز تمام شده، �پیگیر 
قضیه نمی شوم اما مطمئنم به قول خودش ماجرا تازه شروع 

شده! پس باید فکری به حال این قضیه بک�نم. 
 مرا راهنمایی ک�نید که از کجا باید استارت این کار را بزنم و 

ً
لطفاً

مجازات کسـی که با به راه انداختن شـایعات بیپایه و اسـاس، 
زندگی دیگران را به نابودی می کشـد، چیسـت؟
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توکل فرج پور | وکیل پایه یک دادگستری

تاوانــــــــــی بـــرای تاوانــــــــــی بـــرای 
یک تهمـــت دروغیک تهمـــت دروغ  
قانونـــی  قانونـــی »پیــــــــــــــــــــامدهای  »پیــــــــــــــــــــامدهای 

ــازی« ــت و شایعه‌ســـــــــــــ ــازی«تهمـ ــت و شایعه‌ســـــــــــــ تهمـ
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کـه  اسـت  ناپسـندی  عمـل  پرا�کنـی  شـایعه  و  شایعه سـازی 
می تواند عواقب و آسیب های زیادی را به دنبال داشـته باشـد. 
بیشـتر از آن جهـت که �پیوند بین انسـان ها را سسـت نمـوده و 
باعث اشـاعه بدبینی و بی‌اعتمادی در محیط خانواده، فامیل 
و در سطح جامعه می شود. آن هم در جهان امروز که به دلیل 
وجـود ابزارهـای ارتباطـی مـدرن و فضـای بی حـد و مرز مجـازی؛ 
شـایعات بـا سـرعتی سرسـام آور و بسـیار سـریع تر از گذشـته 

منتشـر می شوند.
در ک�نـار �پیامدهـای متعـدد ایـن پدیـده؛ شـایعات می تواننـد به 
طـور جـدی بـه اعتبـار و وجهـه اشـخاص آسیـب برسـانند. حال 
آنکـه حفـظ اعتبـار و وجهـه در دنیـای رقابتـی امـروز، یـک عامـل 

کلیـدی بـرای موفقیـت و �پیشـرفت افـراد اسـت. 
و  شایعه سـازها  کـه  گفـت  می تـوان  بیشـتر  توضیـح  در 
شـایعهپراکن ها به دو گروه عمده تقسـیم می شوند. نخست 
آنـان کـه دامنـه شایعاتشـان چنـدان گسـترده نیسـت و فقـط 
بـه خانـواده، دوسـتان، همـکاران و گروه هـای فامیلی محدود 
می شـود. ایـن افـراد چنـدان بـه اصـول اخلاقـی و ارزش هـای 
انسانی پایبند نیستند و ممکن است از تعادل روانی مناسبی 
 کینـه توزند و از حسـادت 

ً
نیـز برخـوردار نباشـند. چون معمـولاً

رنـج می برنـد، از نمامی و سـخن‌چینی لـذت می‌برنـد و در غیبت 
کـردن و تهمـت زدن یََـد طولایـی دارنـد! امـا گـروه دوم، اغلـب بـا 
انگیزه هـای بزرگ�تـری دسـت به شایعه سـازی در سـطح جامعه 
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می‌زننـد. یعنـی ممکـن اسـت انگیـزه سیاسـی و یـا اقتصـادی 
داشـته باشـند و یـا بـه دلیـل نارضایتـی از وضـع موجـود اقدام 
بـه شـایعه پرا�کنـی و القای تـرس و ناامیدی نمایند. این دسـته 
از شـایعات علاوه بـر افـراد نـاآگاه می توانـد از سـوی دشـمنان، 
سـرویس های جاسوسـی و یـا برخـی از رسـانه ها بـه صـورت 

برنامه‌ریـزی شـده در جامعـه اشـاعه یابـد. 
از طرفی شـایعات اغلب در بحران های اجتماعی بیشـتر نمود 
�پیـدا میک�‌ننـد. یعنـی در دوره هایـی که اسـترس اجتماعـی اوج 
می گیـرد امـا اطلاعـات دقیقی در مـورد افراد یـا رویدادهایی که 
مـورد توجه مـردم هستند، در دسـترس نیسـت. در این رابطه 
جامعـه شناسـان معتقدنـد: »شـایعه یـک مقولـه اجتماعـی 
و روانـی بـا ابعـاد و �پیامدهـای گسـترده اسـت کـه بیشـتر در 
حالت هـای بی نظمـی در جامعـه ماننـد زمـان جنـگ یـا بحـران 

اقتصـادی بـروز میک�‌نـد. «
در ایـن میـان بـه نظـر می‌رسـد برخـی از افـراد بـه دلیـل ناآگاهـی 
از �پیامدهـای قانونـی ناشـی از شایعه سـازی و شـایعه پرا�کنی؛ 
ترسـی از انجـام ایـن کار غیراخلاقـی ندارنـد. حـال آنکـه در نظـام 
آبـرو  قضایـی کشـور، تهمـت و افتـرا زدن و خدشـه‌دار کـردن 
و  می شـود  محسـوب  غیرقانونـی  عملـی  افـراد،  حیثیـت  و 
مجازات هـای مشـخصی بـرای ایـن جـرم تعییـن شـده اسـت. 
در ابعاد کلان هم نشرِِ اکاذیب، انتشار اخبار جعلی و مخدوش 
کـردن آرامـش روانی جامعه در قوانین کشـور نه تنها یک عمل 
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غیراخلاقـی بشـمار مـی‌رود، بلکـه جـرم تلقـی شـده و مرتکـب 
حسـاب  ایـن  بـا  می باشـد.  قانونـی  مجـازات  مسـتوجب  آن 
قانون گذار با وضع قوانین قاطع در چارچوب های مقرر در این 
زمینـه، تلاش کـرده اسـت تا ضمن اینکـه از حقوق شـهروندان 
در برابـر هرگونـه هتک حرمت و خدشـه به آبـرو حمایت نماید، 
مانـع ایجـاد التهـاب و گسـترش اضطـراب اجتماعی شـود. لذا 
چنانچـه در معـرض این مشـکل قرار گرفتـه و آسیب دیـده اید، 
نسبت به حقوق خود آگاه باشـید و از آن چشـم پوشـی نک�نید. 

شایعات دروغ
از منظـر حقوقی، »تهمت و شایعه‌سـازی به هرگونه انتسـاب 
اطلاق  شـخص  یـک  بـه  واقـع  خلاف  یـا  مجرمانـه  عمـل  یـک 
می شـود. « این اعمال می توانند به صورت ک�تبی، شـفاهی، یا 

از طریـق فضـای مجـازی صـورت گیرنـد.
در قانـون مجـازات اسلامـی، ایـن اعمـال تحـت عنـوان »افتـرا« 
و »نشـر اکاذیـب« تعریـف شـده‌اند. تهمـت در واقـع بـه معنـی 
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نسبت دادن جرمی به دیگری اسـت، در حالی که شایعه سـازی 
به انتشار اخبار و مطالب کذب، چه مجرمانه و چه غیرمجرمانه 
تفاوت هـای  هـم  بـا  گرچـه  مفهـوم  دو  ایـن  می شـود.  گفتـه 
ظریفـی دارنـد، امـا هـر دو در زمـره جرائـم علیـه حیثیـت و آبروی 
افـراد قـرار می گیرنـد و قابل �پیگیری هستنـد. بنابراین، هرگونه 
عمـل و گفتـاری کـه به صـورت نـاروا آبروی یک فـرد را هـدف قرار 

دهـد، از نظـر قانـون جرم اسـت.
قوانیـن تنبیهـی بـرای افترا، تهمـت و شایعه سـازی با 

اکاذیب نشر 
مفاهیـــم  تعریـــف  بـــه  نخســـت  ایـــن بخـــش،  در توضیـــح 
ــا و  ــن جرم هـ ــی و درک ایـ ــه آگاهـ ــب کـ ــدان سبـ ــم. بـ میپردازیـ
ــراد آسیـــب دیـــده  ــه افـ ــد بـ ایـــن رفتارهـــای مجرمانـــه می‌توانـ
کمـــک ک�نـــد تـــا در صـــورت مواجهـــه بـــا چنیـــن اتهاماتـــی، بـــه 

ــد.  ــاع ک�ننـ ــود دفـ ــی خـ ــوق قانونـ ــتی از حقـ ــیوه درسـ شـ
افتـرا و تهمـت در اصـطلاح حقوقـی یعنـی نسبـت دادن جـرم 
یـا عملـی خلاف بـه فـرد یـا گروهـی از افراد بـه شـکلی دروغین و 
غیرواقعی. آن هم در شـرایطی که شـخص افترازننده، دانسته 
و با علم و آگاهی از نادرسـتی و کذب بودن ادعای خود؛ اتهامی 
را به دیگری نسبت می‌دهد و موجب آسیب به اعتبار یا حیثیت 
او می شـود. تهمـت و افتـرا اغلـب با برنامه و هدفی مشـخص 
صـورت می گیرنـد و اثبـات نادرسـتی ادعا و نیت سـوء شـخص 

افتـرا زننـده در دادگاه از اهمیـت زیادی برخوردار اسـت. 
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مجازات جرم تهمت زدن براسـاس »ماده 697 قانون مجازات 
اسلامـی« جـز در مـواردی کـه موجـب حـد اسـت، جـزای نقـدی 
درجه شـش یعنی از 5 میلیون تا 24 میلیون تومان می باشـد.

نشر اکاذیب
شـایعات؛ همـان اخبـار پنهانـی، بی‌اسـاس و ناروایـی هستند 
 بـه صـورت شـفاهی و زبان بـه زبان 

ً
کـه در میـان مـردم عمومـاً
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می گردنـد و نقـل میشـوند.
سـایت ها،  نشـریات،  در  جعلـی  خبرهـای  ایـن  کـه  اگـر  حـال 
شـبکه ها، حتـی در چت هـای اینترنتـی یـا در هـر جـای دیگـری بـه 
صـورت ک�تبـی نقـل و در فضـای مجازی منتشـر شـوند، عنوان 
مجرمانـه‌ای بـه نام »نشـرِِ اکاذیـب« را به خود می گیرنـد که برای 

آن مجـازات مشـخصی تعییـن شـده اسـت. 
براسـاس »مـاده ۱۸ قانـون جرایـم رایانـه‌ای هرکـس بـه قصـد 
اضـرار بـه غیر یـا تشـویش اذهان عمومـی یا مقامات رسـمی 
به وسـیله سـامانه رایانه‌ای یا مخابراتی اکاذیبی را منتشـر ک�ند 
یـا در دسـترس دیگران قرار دهد یا با همـان مقاصد، اعمالی را 
 یا به عنوان نقل قول، به شخص حقیقی 

ً
برخلاف حقیقت، رأساً

یـا حقوقـی بـه طـور صریح یـا تلویحی نسبـت دهـد، اعـم از این 
کـه از طریـق یاد شـده به نحوی از انحـاء ضرر مادی یا معنوی به 
دیگـری وارد شـود یا نشـود، افزون بـر اعاده حیثیـت )درصورت 
امـکان( قابـل مجـازات اسـت و طبـق ایـن مـاده قانونـی، فـرد 
خاطـی و مجـرم بـه حبـس از ۹۱ روز تـا دو سـال، یـا جزای نقـدی از 
پنـج میلیـون ریال تا ۴۰ میلیـون ریال یا هر دو مجـازات محکوم 
خواهـد شـد. « البته ایـن جرم ذیل »مـاده 697 قانـون مجازات 
اسلامـی« نیـز که بـدان اشـاره خواهد شـد، قابل �پیگرد اسـت. 

در یـک جمـع بنـدی کلـی می تـوان گفت: تهمـت، افترا، شـایعه، 
جملـه  از  دسـت  ایـن  از  مشـابهی  رفتارهـای  و  اکاذیـب  نشـر 
جرائـم مهمـی در حوزه حقوق کیفری هستند که در سیسـتم 
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قضایی ایران برای حفظ امنیت اجتماعی و محافظت از وجهه 
و آبـروی شـهروندان؛ برای مرتکبین به این جرائـم، مجازات های 
مشـخصی تعیین شـده اسـت. یعنـی مجـازات تهمـت و افترا؛ 
شلاق تـا ۷۴ ضربـه و حبـس از یـک مـاه تـا یـک سـال تعییـن 
شـده و آنـان کـه بـه نشـر اکاذیـب میپ‌ردازنـد نیـز بایـد منتظـر 
مجازات هایـی شـامل حبـس از دو مـاه تـا دو سـال یـا شلاق تـا 
۷۴ ضربه باشند. مضاف براینکه چنانچه نشر اکاذیب از طریق 
مطبوعات یا رسانه های جمعی صورت گرفته باشد، تاوان آن 
شـدیدتر خواهد بود. همچنین مجازات مـواردی که پاکدامنی 
فـرد را زیـر سـؤال ببرد، کـه در اصطلاح حقوقی »قـذف« نامیده 
می شـود؛ نیـز ۸۰ ضربه شلاق حدی اسـت. وجـود این قوانین 
تنبیهـی نشـان می‌دهد که قانون گـذار تا چه انـدازه به موضوع 

حفـظ حیثیـت افـراد اهمیت داده اسـت. 
در ایـن میـان نک�تـه قابـل ذکـر آن اسـت کـه علاوه بـر مجـازات 
کیفـری، فـردی کـه به واسـطه تهمت و افتـرا دچار آسیب شـده 
اسـت؛ می توانـد بـا تمسـک بـه »اصـل برائـت« اقـدام بـه اعـاده 

حیثیـت و رفـع اتهـام از خـود نیـز بنمایـد. 
اصل برائت

کیفـری  دادرسـی  در  اصـول  مهم تریـن  از  یکـی  کـه  اصـل  ایـن 
محسـوب می شـود؛ بیـان مـی‌دارد که هیـچ فـردی را نمی توان 
مجـرم دانسـت مگر اینکـه جـرم او طبق قوانیـن، در یـک دادگاه 
صالح و با رعایت تشـریفات قانونی اثبات شـود. در این جریان 
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اگر متهم از اصول و استراتژی های دفاعی مناسب آگاه باشد، 
می تواند از خود در برابر »اتهام انتسـابی« دفاع نموده و مجرم 

را به سـزای عملش برسـاند.
دفـاع از اتهـام انتسـابی به معنـای ارائـه اسـتدلال های قانونی، 

بـه  کـه  اتهامـی  دهـد  نشـان  کـه  اسـت  ادلـه‌ای  و  مستنـدات 
شـخص وارد شـده اسـت، فاقد وجاهت قانونی، بی‌اساس و 

نادرسـت اسـت.
البته در مورد شایعه باید توجه داشت که همه شایعات جرم 
تلقی نمی شوند. زمانی این عمل جنبه کیفری �پیدا میک�‌ند که 
باعـث صدمـه و ضـرر بـه آبـروی یـک شـخص یا منافـع عمومی 
شـود و فـرد منتشـرک�ننده، با علـم به کذب بـودن آن، اقـدام به 
انتشـار آن کـرده باشـد. بـه عبارت دیگر لازم اسـت کـه دو عنصر 
اصلی برای جرم انگاری شـایعات منتشرشـده و یا نشر اکاذیب 
محـرز باشـد. اول، کـذب بـودن خبـر یـا شـایعه و دوم، قصـد و 



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط حقوقی

151

سـوءنیت فرد در انتشـار آن به منظـور آسیب زدن بـه دیگری. با 
این وجود چنانچه کسـی به دلیل ناآگاهی و بدون قصد قبلی 
خبـر کذبـی را منتشـر نمایـد، علیرغـم اینکـه شـاید از مجـازات 
کیفـری معـاف شـود امـا همچنـان بایـد پاسـخگوی خسـارات 
وارده باشـد. اما اگر شـایعه با سـوءنیت و برای تخریب حیثیت 
فـرد و یـا برهـم زدن امنیـت روانـی در جامعـه منتشـر شـود، 
 جـرم بـوده و مجازات هایـی بـرای مجـرم در پـی دارد. برای 

ً
قطعـاً

مثـال »مـاده ۶۰۸ قانون مجـازات اسلامی، تعزیـرات؛ اصلاحی 
23/02/1399«؛ توهین به افراد، فحاشـی و اسـتعمال الفاظ 
سـخیف و. .. چنانچـه موجـب حـد قـذف نباشـد، مسـتوجب 
جزای نقدی درجه شـش خواهد بود و افرادی که در مظان این 
جرائـم و اتهامـات قـرار گرفتـه انـد، علاوه بـر مجازات هـای مقـرر 
شـده در قانـون، ایـن حـق را دارنـد کـه از طریـق دادگاه حقوقی، 
نیـز  را  وارده  معنـوی  و  مـادی  خسـارت های  جبـران  تقاضـای 
داشـته باشـند. برای مثـال علاوه بر مـوارد قانونی فـوق »ماده 
700، اصلاحـی 23ˏ02ˏ1399« نیـز مبتنـی براین اصل اسـت که 
هـر كـس بـا نظـم یا نثـر یا بـه صـورت ك�تبـی یا شـفاهی كسـی را 
هجـو ك�نـد و یا هجویه را منتشـر نماید به حبس از پانـزده روز تا 

سـه ماه محكـوم می‌شـود. 
راه های قانونی پیگیری تهمت و شایعه سازی

از آنجـا کـه شایعه سـازی و شـایعه پرا�کنـی یـک جـرم جـدی و 
غیرقابل قبول است که نه تنها به کسانی که مورد هجو و اتهام 
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 جبـران ناپذیـری می‌زند بلکه اعتماد 
ً
قـرار می گیرنـد آسیب گاهاً

عمومـی در جامعـه را نیز خدشـه‌دار میک�‌ند؛ لذا ضروری سـت 
که از عواقب حقوقی شـایعات دروغ و تهمت زدن آگاه باشـید 
و بـه آن توجـه ک�نیـد تـا در جایی کـه لازم دانستیـد بتوانید �پیگیر 

حقوق شـهروندی خود باشـید.
در این راستا برای احقاق حق قانونی شما چند راه وجود دارد:

 اولیـن و مهم تریـن راه، ثبت شـکایت کیفری در دادسـرا اسـت. 
در ایـن مرحلـه، می توانیـد با مراجعـه به دادسـرای محل وقوع 
جرم، شکوائیه‌ای را تنظیم و مدارک و مستندات مربوطه را به 
مقامـات قضایـی ارائه نمای�ید. پس از ثبت شـکوائیه، دادسـرا 
تحقیقـات لازم را انجـام می‌دهـد و در صـورت احـراز وقوع جرم، 

پرونـده را بـرای صـدور حکم بـه دادگاه کیفری ارسـال میک�‌ند. 
راه دوم: طرح دعوای حقوقی برای درخواسـت خسـارت است. 
یعنـی حتـی اگـر جـرم بـه صـورت کیفـری ثابـت نشـود، شـما 
و  مـادی  خسـارت های  حقوقـی،  دادگاه  طریـق  از  می توانیـد 

معنـوی وارده را مطالبـه ک�نیـد.
مدارک و مسـتندات لازم برای اثبات شـایعات واهی و 

تهمت در دادگاه
بـرای اثبـات تهمـت و افتـرا در دادگاه، باید مـدارک و مستندات 
کافـی و معتبـری ارائـه شـود. مهم تریـن مـدارک شـامل مـوارد 

زیر اسـت:
ایمیل هـا،  نامه هـا،  �پیامک‌هـا،  شـامل  �کتبـی:  اسـناد 
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اسکرین شـات از صفحـات شـبکه های اجتماعـی و هرگونـه 
باشـد.  شـده  قیـد  آن  در  تهمـت  کـه  دیگـری  مک�تـوب  سـند 

شهادت شـهود: شـهود می توانند افرادی باشند که مخاطب 
فـرد شایعه سـاز بودنـد، در زمـان وقـوع جـرم حضور داشـته و 

اظهـارات فـرد متهـم را شنیده‌اند.
بـه  تهمـت  کـه  صورتـی  در  تصویـری:  و  صوتـی  فایل‌هـای 
صورت شـفاهی یا تصویری )در ویدیو( بیان شـده باشـد، این 
مـدارک را هم می توانید به عنـوان دلیل اثبات جرم به مقامات 

قضایی تحویـل دهید.
جرمـی  بـه   

ً
قـبلاً متهـم،  فـرد  اگـر  مرتبـط:  کیفـری  پرونده هـای 

محکوم شده باشد، این موضوع می تواند به عنوان قرینه در 
دادگاه مطـرح شـود و بدیهـی اسـت که کمک خوبـی در فرایند 

�پیشـبرد پرونـده شـما خواهـد بود.
بـه ایـن نک�تـه توجـه داشـته باشـید کـه جمـع‌آوری و ارائـه ایـن 
مـدارک بـه صـورت صحیـح و قانونـی، بـرای موفقیـت پرونـده 

شـما از ضـرورت زیـادی برخـوردار اسـت. 
مراحل ثبت شکایت 

مراحـل ثبـت شـکایت تهمـت و نشـر اکاذیـب بـه صـورت کلـی 
شـامل مـوارد زیـر اسـت:

 نخست به جمع‌آوری مدارک بپردازید. 
 سپـس بـرای طـرح دعـوا چـه دعـوی کیفـری و یـا حقوقـی، 
یـا  شـکوائیه  کـه  توضیـح  ایـن  بـا  ک�نیـد.  تنظیـم  شـکوائیه‌ای 
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شـکایت نامـه فـرم مخصوصـی اسـت کـه در آن مشـخصات 
شـاکی )شـما(، مشـتکی عنه )فردی که از او شکایت کرده اید( 

میشـود. درج  شـکایت  موضـوع  و 
ــی  ــر قضایـ ــه یـــک دفتـ ــرا بـ ــکوائیه در دادسـ ــرای ثبـــت شـ  بـ
مراجعـــه نمای�یـــد و پـــس از ثبـــت نـــام در ســـامانه ثنـــا، ســـامانه‌ای 
ــرح  ــود؛ طـ ــام می شـ ــی انجـ ــق آن ابلاغ اوراق قضایـ ــه از طریـ کـ

یــد. غــاز ک�نـ شــکایتتان را آـ ـ
 مرحلـــه بعـــدی تحقیقـــات مقدماتـــی اســـت. اگـــر مستنـــدات 
لازم در طـــرح اولیـــه شـــکایت شـــما موجـــود باشـــد، پرونـــده بـــه 

دادگاه ارــسـال میـ‌ـشـود.
ـــه  ـــت ک ـــم اس ـــدور حک ـــی، ص ـــه دادرس ـــه جلس ـــن مرحل  آخری

توــسـط قاــضـی پروــنـده انــجـام میـ‌ـشـود.
در نهایـــت پـــس از اثبـــات جـــرم تهمـــت و شـــایعه پردازی هـــای 
دروغـــی کـــه شـــما را دچـــار آسیب هـــای روحـــی، مـــادی و معنـــوی 
ــد.  ــت ک�نیـ ــاده حیثیـ ــه اعـ ــد کـ ــق را داریـ ــن حـ ــت؛ ایـ ــرده اسـ کـ
ـــرد،  ـــورت گی ـــی ص ـــکال مختلف ـــه اش ـــد ب ـــت می‌توان ـــاده حیثی اع
ـــا  ـــار ی ـــای ک�ثیرالانتش ـــم دادگاه در روزنامه‌ه ـــار حک ـــد انتش مانن
عذرخواهـــی رســـمی متهـــم شایعه‌ســـاز از فـــردی کـــه بـــه 
واســـطه تهمـــت دروغ متضـــرر شـــده اســـت. هـــدف از اعـــاده 
حیثیـــت، جبـــران آبـــروی از دســـت رفتـــه و رفـــع اتهـــام بـــه صـــورت 

رــسـمی اــسـت.
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چند توصیه کاربردی:
1 – قبـل از طـرح شـکایت؛ بـه جمـع‌آوری مـدارک کافـی، معتبر و 
بـه اصـطلاح محکمـه پسـند بپردازید. پایه و اسـاس رسـیدگی 
بـه شـکایات در مراجع قضایی، احساسـات و دلایل شـخصی 
شـما نیسـت؛ بلکـه بـر مـدارک و مستنداتی اسـتوار اسـت که 

شـما به عنـوان فـرد شـاکی ارائـه می‌دهید. 
2- در شکوائیه خود از الفاظ و عبارات واضح، شفاف و صحیح 
اسـتفاده ک�نیـد. چـون تنظیـم دادخواسـت اگـر غیرشـفاف و 
ابهـام آمیـز باشـد، ممکـن اسـت موجـب گیـج شـدن قاضی و 

عـدم درک درسـت از موضـوع شـود.
3 – از روند پرونده و نحوه رسـیدگی به شـکایت اطلاعات کافی 
داشـته باشـید. ناآگاهـی از مسـیر و مراحـل دادرسـی و عـدم 
آگاهی از شـیوه رسـیدگی به شـکوائیه می تواند مسـیر پرونده 
را در جهت درسـتی به جریان نیندازد و شـکایت مطرح شـده به 

نرسد.  سرانجام 
4 – بـه قوانیـن خـاص و تشـریفات اداری دادگاه توجـه داشـته 
باشـید و به طور مسـتمر �پیگیری روند رسـیدگی به شـکایتتان 

باشید.
در خاتمـه تأکیـد می‌�کنیـم که شـایعه پرا�کنـی، تهمت و انتشـار 
اخبـار کـذب در سیسـتم قضایـی ایـران جرم محسـوب شـده و 
 با مجازات های تعیین شـده‌ای مواجه 

ً
مرتکبان این عمل قطعاً

خواهند شـد.
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ً
کاملا

مقتضیات روز جامعه،  به اطلاعات افزایی در این زمینه توجه ویژه‌ای داشته 
باشند. بر این اساس در این بخش روانشناسان و متخصصان علوم تربیتی 
به والدین کمک میک�‌نند تا  در  مسیر صحیح رشد و ترقی کودکان قرار بگیرند.
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آگاهی از روش های صحیح تربیتی به منظور پرورش و تربیت فرزندان امری 
 ضروری ست و لازم است والدین به موازات رشد کودکان، با توجه به 

ً
کاملاً

مقتضیات روز جامعه، به اطلاعات افزایی در این زمینه توجه ویژه‌ای داشته 
باشند. بر این اساس در این بخش روانشناسان و متخصصان علوم تربیتی 
به والدین کمک میک�‌نند تا در مسیر صحیح رشد و ترقی کودکان قرار بگیرند. 

خط کودکانه

1 5 6156

لالایی فرشته هالالایی فرشته ها
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ـــون  ـــدای مهرب ـــر از خ ـــود غی ـــد کب ـــر گ�نب ـــود، زی ـــی نب ـــود یک ـــی ب یک
ـــود.  ـــکی نب هیش

یـــه دختـــر کوچولـــوی نـــاز و دوســـت داشـــتنی بـــه اســـم ســـمیرا 
ـــی  ـــنگ زندگ ـــه قش ـــک خون ـــوی ی ـــاش ت ـــان و باب ـــا مام ـــه ب ـــود ک ب
میکـــردن. ســـمیرا یـــه داداشـــی هـــم داشـــت قـــد یـــه فنـــدق کـــه 

ـــود.  ـــده ب ـــا اوم ـــه دنی ـــازه ب ـــود و ت ـــا ب ـــمش سین اس
اون خیلی از اینکه داداش کوچولوش بعد از کلی انتظار بالأخره 
متولـد شـده خوشـحال بـود‌، چـون از وقتـی نـی نـی پا تـو خونه 
شـون گذاشـته بـود، همه شـادتر از گذشـته بودن، سرشـون 
شـلوغ شـده بود و همیشه هم مهمون داشتن. مهمونایی 
کـه برای تبریک تولد نی نـی می‌اومدن و خیلی وقتا هم یه کادو 
بـرای سـمیرا مـی‌آوردن. خلاصـه اینکـه خانـم کوچولـوی قصه 
مـا، خیلی خیلی داداشـش رو دوسـت داشـت و تو نگهداریش 
به مامان کمک می کرد. تازه گاهی هم براش شـعرای قشـنگ 
 وقتی نی نی می خوابید سـمیرا با صـدای آروم و 

ً
می خونـد. مثلاً

یـواش می خوند:
داداشی من خوابیده     مهتاب روش تابیده

انگار داره می خنده      خواب بهشتو دیده؟
خوابش چقدر عمیقه     می خوابه تا سپیده 

نگاه بازم می خنده      کی دیده کی شنیده
شاید که یه فرشته      اومده از آسمون

براش لالایی خونده     لبهاشو کرده خندون
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یک روز مامان با خوشحالی گفت: 
»امـــروز عصـــر قـــراره دوتـــا از خاله هـــا بـــا بچـــه هاشـــون بیـــان 
 اونـــا 

ً
خونـــه مـــا. ایـــن خاله هـــا دوســـتای مـــن هســـتن و تـــو قـــبلاً

ــا بچه هـــا شـــون هـــم آشـــنا شـــدی. اگـــه یـــادت  رو دیـــدی و بـ
باشـــه ســـه تـــا دخترکوچولـــوی خیلـــی خـــوب و بامـــزه هســـتن. 
ـــه.  ـــه مریم ـــرِِ خال ـــه دخت ـــا ک ـــرن و مین ـــه خواه ـــه ک ـــگار و ریحان ن

فکـــر میک�‌نـــم باهاشـــون بهـــت خـــوش می گـــذره. «
سـمیرا که یادش اومد کدوم دوسـتای مامان با بچه هاشون 

دارن میان، یاد یه چیزی افتاد و کمی ناراحت شـد. 
آخـه یکـی از اون بچه‌هـا هر چی کـه می شـد رو زودی می‌رفت به 
 اولین بار سـمیرا با ایـن مهمونایی که قرار 

ً
بقیـه می گفت. مثلاً



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط کودکانه

159

بـود بیان، تو پـارک با هم قرار گذاشـته بودن. 
اون روز یکـــی از روزهـــای آخـــر تابســـتون بـــود و پـــارک خیلـــی 
شـــلوغ شـــده بـــود. ســـمیرا کـــه داشـــت بـــا دوســـتاش بـــازی 
ـــردو  ـــودش و ه ـــر از خ ـــه کوچیک�ت ـــه بچ ـــه ی ـــورد ب ـــو خ ـــرد، یه می ک
ــدا  ــی خـ ــود ولـ ــب می بـ ــد مواظـ ــه بایـ ــه کـ ــن. البتـ ــادن زمیـ افتـ
رو شـــکر هیـــچ طوریشـــون نشـــد. بچـــه رو از زمیـــن بلنـــد کـــرد، 
گردوخـــاک لباســـش رو تکونـــد، معـــذرت خواســـت و قضیـــه بـــه 
ـــان  ـــا مام ـــه ت ـــر س ـــد ه ـــو دی ـــی یه ـــد. ول ـــوم ش ـــی تم خیروخوش
بـــا نگرانـــی و عجلـــه اومـــدن و هـــی میپ‌رســـن کـــه: »چـــی شـــده؟ 
ــه  ــب بـ ــا تعجـ ــمیرا بـ ــت؟« سـ ــه کجاسـ ــده؟! اون بچـ ــی شـ چـ
ـــه:  ـــه گفت ـــا رفت ـــه مین ـــد ک ـــد فهمی ـــرد و بع ـــگاه ک ـــا ن ـــش این مامان
»ســـمیرا یـــه بچـــه رو انداختـــه زمیـــن، دســـت و پـــای بچـــه خیلـــی 

ـــه!« ـــه میک�‌ن ـــالا داره گری ـــه و ح درد گرفت
ـــوری  ـــه اینط ـــه ک ـــودن. قضی ـــت نب ـــه درس ـــا ک ـــن حرف ه ـــی ای ول

ـــرد! ـــم نک ـــه ه ـــد، گری ـــه دردش نیوم ـــود. بچ نب
یـــه کـــم بعـــد ســـه تـــا رفیقـــا بـــا هـــم تـــو صـــف سُُرسُُـــره ایســـتادن. 
ســـمیرا کـــه دیـــد چنـــد تـــا پســـرکوچولو تـــه صـــف ایســـتادن 
و خیلـــی بـــرای سُُرسُُـــره بـــازی هیجـــان دارن، دلـــش ســـوخت 
و جاشـــو داد بـــه اونـــا. بـــاز دیـــد کـــه مامـــان بـــا نگرانـــی اومـــده 
و میپرســـه کـــه »چـــی شـــده؟ شنیـــدم چنـــد تـــا از بچه هـــا 
نذاشـــتن سُُرسُُـــره بـــازی ک�نـــی و بـــا قلـــدری مانعـــت شـــدن!«

سمیرا خیلی تعجب کرد و گفت:
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»ولی مامان این درسـت نیسـت. اونا فقط دوتا پسـر کوچولو 
بـودن که خودم دلم خواسـت جامو بهشـون بـدم. «

اونجـــا بـــود کـــه دوبـــاره فهمیـــد مینـــا بـــاز هـــم رفتـــه ایـــن قضیـــه 
کــرده. جــور دیـگــه تعرـیــف ـ یــه ـ رو ـ

خلاصـــه، همینطـــور کـــه داشـــت بـــه ایـــن چیـــزا فکـــر می کـــرد؛ 
ـــه  ـــرا رو ی ـــواد خب ـــور می خ ـــا چط ـــروز مین ـــه ام ـــود از اینک ـــت ب ناراح

ـــید: ـــان پرس ـــه؟ مام ـــرا بگ ـــه بزرگ�ت ـــه ب ـــور دیگ ج
»عزیـــزم؛ از چیـــزی ناراحـــت شـــدی؟ چـــرا قیافـــه ات انقـــدر تـــو 

هـــم رفتـــه؟«
ســـمیرا موضـــوع رو واســـه مامـــان تعریـــف کـــرد. مـــادر دســـتی 

بـــه ســـر دختـــرش کشـــید و بـــا مهربونـــی توضیـــح داد:
»حـــق بـــا توئـــه خانـــم کوچولـــو. آدم نبایـــد هـــر چیـــزی رو اینجـــوری 
بـــره بـــرای بقیـــه تعریـــف ک�نـــه. بـــه ایـــن کار می گـــن یـــک کلاغ چهـــل 
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کلاغ. می‌خـــوای داستانشـــو واســـت تعریـــف ک�نـــم؟«
سمیرا با خوشحالی سرشو تکون داد و مامان گفت:

» تـــوی یـــه جنـــگل دور، یـــه کلاغ مهربونی منتظر تولـــد جوجه‌اش 
ـــک  ـــب ی ـــه صاح ـــه کلاغ ـــره نن ـــت و بالأخ ـــت گذش ـــد وق ـــود. چن ب
جوجـــه شـــد. جوجـــه کلاغـــه هـــر روز بـــزرگ و بزرگ�تـــر می شـــد. 
یـــک روز کـــه ننـــه کلاغـــه بـــرای آوردن غـــذا بیـــرون میرفـــت بـــه 
جوجـــه‌اش گفـــت: »عزیـــزم تـــو هنـــوز پـــرواز کـــردن بلـــد نیســـتی. 
نک�نـــه وقتـــی مـــن خونـــه نیســـتم، بخـــوای از لونـــه بیـــرون بپـــری. « 
چنـــد تـــا نصیحـــت دیگـــه هـــم کـــرد‌، پـــرواز کـــرد تـــا غـــذا �پیـــدا ک�نـــه. 
هنـــوز مدتـــی از رفتـــن ننـــه کلاغـــه نگذشـــته بـــود کـــه جوجـــه کلاغ 
ـــدم  ـــزرگ ش ـــه ب ـــن دیگ ـــه: »م ـــرد ک ـــر ک ـــودش فک ـــا خ ـــوش ب بازیگ
ـــی  ـــره! ول ـــه بپ ـــرد ک ـــعی ک ـــم س ـــد ه ـــم. « بع ـــرواز ک�ن ـــم پ و می تون
ـــاد روی  ـــاخه ها افت ـــه و از روی ش ـــر بزن ـــال وپ ـــوب ب ـــت خ نتونس

ـهـای پاـی�ـیـن درــخـت. بوته
همـــان موقـــع یـــک کلاغ کـــه از اونجـــا رد می شـــد، چشـــمش بـــه 
بچـــه کلاغـــه افتـــاد و متوجـــه شـــد کـــه بچـــه کلاغ نیـــاز بـــه کمـــک 
بــده و ازـشــون کـمــک بـخــواد. بــه بقـیــه خـبــر ـ کــه ـ داره. اون رـفــت ـ

ــه روی  ــد کـ ــا کلاغ رو دیـ ــج تـ ــرد، پنـ ــرواز می کـ ــه پـ ــور کـ همینطـ
شـــاخه‌ای نشســـته ان و بـــا همدیگـــه حـــرف می‌زنـــن. بهشـــون 
ــت  ــالای درخـ ــه از بـ ــه کلاغـ ــه جوجـ ــستین کـ ــرا نشـ ــت: »چـ گفـ

افتـــاده. بایـــد بریـــم تـــا بقیـــه رو خبـــر ک�نیـــم. « 
تـــا کلاغ رو دیـــدن و واســـه اون  بـــار ده  اونـــا رفتـــن و ایـــن 
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دوستاشـــون هـــم جریـــان رو تعریـــف کـــردن. دوبـــاره بـــه یـــه 
ـــت:  ـــاب گف ـــا آب و ت ـــی ب ـــیدن، کلاغ دهم ـــه رس ـــته کلاغ دیگ دس
»چـــه نشســـته ایـــن کـــه جوجـــه کلاغـــه از درخـــت افتـــاده و فکـــر 
ک�نـــم نوکـــش شکســـته! بایـــد بریـــم و بـــه بقیـــه خبـــر بدیـــم!«
ـــه  ـــه بقی ـــا ب ـــردن ت ـــرواز ک ـــا پ ـــر از کلاغ‌ه ـــته بزرگ�ت ـــه دس ـــار ی ـــن ب ای
خبـــر بـــدن. چشمشـــون کـــه افتـــاد بـــه دوســـتای دیگـــه، کلاغ 
بیســـتمی گفـــت: »کمـــک ک�نیـــد چـــون جوجـــه کلاغـــه از درخـــت 

افتـــاده، هـــم نوکـــش و هـــم پـــر و بالـــش شکســـته!«
کلاغ ها همینطور می‌رفتن و موضوع رو هی بزرگ و بزرگ�ترش 
می کردن تا اینکه به کلاغ چهلمی رسیدن و بهش گفتن: »ای 
داد وبیداد.. . جوجه کلاغه از درخت افتاده و فکر میک�‌نیم که 
پرو بال و نوک و پاهاش شکسته. الان حالش خیلی بده.. . خدا 

بهش رحم ک�نه! پاشین بریم به ننه کلاغه دلداری بدیم!«
آرومش  و  باشن  کلاغه  خانم  ک�نار  تا  رفتن  زاری  و  آه  با  همه 
ک�نن. وقتی اونجا رسیدن، دیدن که خوشبختانه جوجه کلاغه 
طوریش نشده، فقط افتاده تو بوته ها و حالا ننه کلاغه داره 

تلاش میک�‌نه تا جوجه‌اش رو از توی بوته ها بیرون بیاره. 
اونجا بود که کلاغ ها فهمیدن که چه اشتباه بزرگی میک�‌نن. 
به جای اینکه کمک ک�نن، خبرکشی کردن و باعث نگرانی همه 
شدن. بعد هم قول دادن تا از این به بعد چیزی را که ندیدن رو 

هیچ وقت باور نک�نن. 
ـــل.  ـــرب المث ـــک ض ـــه ی ـــد ی ـــل ش ـــرا تبدی ـــن ماج ـــد ای ـــه بع از اون ب
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ـــه،  ـــزرگ می ش ـــوری ب ـــری اینج ـــه خب ـــه ی ـــت ک ـــر وق ـــی ه یعن
مـی گـن یـک کلاغ، چهـل کلاغ شـده. پـس نبایـد انقـدر زود هـر 
چیـزی رو بزرگـش ک�نیم و چیزای اشتباهی رو هم بهش اضافه 
ک�نیم و واسـه بقیه هم تعریف ک�نیم. یادت باشه که دوستای 

واقعی همیشـه بایـد راز همدیگه رو حفـظ ک�نن. «
عصـــر کـــه شـــد، مهمونـــا اومدنـــو ســـمیرا و مامـــان، بـــه 
ـــد  ـــی از تول ـــون کل ـــه هاش ـــا و بچ ـــن. خاله ه ـــون رفت استقبالش
نـــی نـــی خوشـــحال شـــدن، تبریـــک گفتـــن و کادو دادن. البتـــه 
ـــداد  ـــزرگ م ـــه ب ـــه جعب ـــودن. ی ـــه آورده ب ـــم هدی ـــمیرا ه ـــرای س ب

رنگـــی و دو تـــا دفتـــر نقاشـــی. 
اگه  جان  »سمیرا  گفت:  می‌کرد،  تشکر  داشت  که  مامان 
خواستی می تونی با بچه ها بری تو اتاق و با این مداد رنگی ها 
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نقاشی بکشین تا حوصله اتون سر نره. «
بچه ها قبول کردن اما وقتی که مشغول نقاشی کشیدن بودن، 
یهو دست سمیرا خورد به دست نگار و تو نقاشی نگار یه خط 
بزرگ افتاد. نوک تیز مدادرنگی یه کم از اون نقاشی رو هم پاره کرد. 
مینا نگاهی به این وضع انداخت و دوید رفت تا به بقیه بگه. اما 
سمیرا مانعش شد و گفت: »نه، اینکار رو نکن. الان می‌ری اینو یه 
 کار درستی نیست. من که از 

ً
جور دیگه تعریف میک�‌نی و این اصلاً

قصد اینکار رو نکردم. به قول مامانم، دوستا باید راز همدیگه رو 
نگه دارن و خبرکشی نک�نن. یک کلاغ، چهل کلاغ نک�نن. حالا بشین 

تا قصه یک کلاغ، چهل کلاغ رو واست تعریف ک�نم. «
مینا ک�نار بچه ها نشست و با ک�نجکاوی به این داستان گوش 
کرد. آخرش هم قول داد که یه دوست راز نگهدار باشه. وگرنه 

دیگه هیچکس بهش اعتماد نمیک�‌نه و تنهای تنها می شه. 
بچه هـا کـه دیگـه خسـته شـده بـودن، بـا هـم رفتن تـا یه سـر به 

نـی نـی بزنن.
نـــی نـــی بـــاز هـــم خـــواب بـــود و تـــو خـــواب داشـــت لبخنـــد مـــی‌زد. 
ــازه متولـــد می‌شـــن، خیلـــی می خوابـــن.  آخـــه نـــوزادا وقتـــی تـ
ســـمیرا گفـــت: »مـــی دونیـــن چـــرا بچه‌هـــا تـــو خـــواب می خنـــدن؟ 
ـــم  ـــن ه ـــالا م ـــن. ح ـــی می‌خون ـــون لالای ـــته ها واسش ـــون فرش چ
ــا  می خـــوام یـــه شـــعر قشـــنگ رو واســـه داداشـــیم بخونـــم تـ

خوابـــش شـــیرین تر بشـــه. «
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شـــب اومـــده، فرشــــــــــــــته هـــا
دارن میـــــــــــــــــــــــــــان از اون بـــالا
میخــــــــــــــــوان کـــه لالایـــی بگـــن
ــا ــی مـ ــی نـ ــه نـ ــازم واســــــــــــــــــــ بـ
ــتاره رو ــان سـ ــوان بیـ میخــــــــــــــــــ
بیــــــــــــــــــــــــــــــارن آســـمونا  تـــو 
خـــوب می‌دونـــن کـــه بچـــــــه هـــا
ستـــــــــــــــــاره ها رو دوســـت دارن
میخــــــــــــوان کـــه مـــاه مهربـــون
زودی بیـــــــــــــــــــــاد تـــو آســـمون
ک�نـــه مهتــــــــــــــــــــــــــابی  و  بیـــاد 
ــون ــهر رو برامـ ــه و شـ کوچـــــــــــــــــ
خـــدا کـــه دوستمـــــــــــــــــون داره
فرشــــــــــــــــــــــــــــــته ها رو میـــاره
ــوب ــای خـ ــه خوابـ ــه عالمــــــــــــــ یـ
تـــوی چشــــــــــــــــــامون مـــی‌ذاره
شـــکرت خـــدا دادی بـــه مــــــــــــــــــــا
ایـــن همـــه چیــــــــــــــــــز رنگارنـــگ
یـــه خونـــه و یـــه شهــــــــــــــر خـــوب
ایـــران زیبــــــــــــــــــــــــــــا و قشـــنگ
ــه ــا همیشـ ــه‌ها تـ ــا بچـــــــــــــــــــ مـ
ـــونو خـــوب می‌دونیـــم قدرشــــــــــــ
دعـــا براشـــون میک�‌نیــــــــــــــــــــــــم
ــخوب می مونـــیم.. .. مهرـــبون و ـ
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دکتر فرخنده بنی آدم | روانشناس کودک

ـــدی  ـــتن فرزن ـــودک؛ داش ـــروزی از ک ـــن ام ـــده‌آل والدی ـــر ای تصوی
مطیـــع و ســـاکت اســـت. کودکـــی حـــرف شـــنو، آرام و بـــدون 
شـــیطنت! آنچنـــان کـــه بتـــوان او را در حصـــار محـــدود آپارتمـــان 
نگـــه داشـــت و انـــرژی روانی-فیزیکـــی او را مهـــار کـــرد! یکـــی از 
ــرای آرام  ــرای رســـیدن بـــه ایـــن ایـــده آل و بـ روش هایـــی کـــه بـ

كــودكان را بــه حــال كــودكان را بــه حــال 
خــود رهــــــــــــا نکنیــمخــود رهــــــــــــا نکنیــم

ــار  ــات اخبــــــــ ــی آثار و تبع ــار بررس ــات اخبــــــــ ــی آثار و تبع بررس
کــــــــــــــــــــودکان بــر  کــــــــــــــــــــودکانجعـــــــلی  بــر  جعـــــــلی 
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کـــردن کودکانشـــان بـــه کار می گیرنـــد، نشـــاندن آنـــان مقابـــل 
ـــت  ـــل و تبل ـــا موبای ـــان ب ـــرگرم کردنش ـــا س ـــت و ی ـــون اس تلویزی
ـــودکان  ـــل ک ـــن دلی ـــه همی ـــاید ب ـــی! ش ـــد ارتباط ـــای جدی و ابزاره
ایـــن نســـل نسبـــت بـــه نســـل های گذشـــته مشـــکلات بیشـــتری 
ـــگری،  ـــطح پرخاش ـــش س ـــز، افزای ـــه و تمرک ـــش توج ـــد کاه مانن
مهارت هـــای  کاهـــش  و  چشـــمی  مشـــکلات  و  ســـردرد 
اجتماعـــی را تجربـــه میک�‌ننـــد و والدیـــن نیـــز نگـــران پای�یـــن بـــودن 
ســـطح هـــم احساســـی و همدلـــی، ضعـــف در خلاقیـــت و ایـــده 

پـــردازی و کاهـــش ســـطح روابـــط بـــا فرزندانشـــان هستنـــد.
واقعیـــت ایـــن اســـت کـــه حضـــور بـــدون محدودیـــت و بـــدون 
ـــون،  ـــاد تلویزی ـــای زی ـــا تماش ـــازی و ی ـــبکه های مج ـــه در ش برنام
ــه  ــه بـ ــمی و چـ ــر جسـ ــه از نظـ ــادی چـ ــای زیـ ــب آسیب هـ موجـ
لحـــاظ روحـــی می شـــود. صدماتـــی کـــه نـــه تنهـــا بـــر فکـــر و رفتـــار 
کـــودک تأثیـــر می گـــذارد بلکـــه سلامـــت کلـــی او را نیـــز تحـــت تأثیـــر 

ــد.   ــرار می‌دهـ قـ
یکـــی از آسیب هـــای مهـــم فضـــای مجـــازی و رســـانه بـــرای 
کـــودکان و نوجوانـــان؛ جعـــل واقعیـــت، بازنمایـــی حقیقـــت 
را  بچه هـــا  کـــه  اســـت  باری هایـــی  و  بی بنـــد  و  بیپروایـــی  و 
ــه  ــی کـ ــد. صدماتـ ــی دور میک�‌نـ ــای اخلاقـ ــرور از ارزش هـ ــه مـ بـ
بـــه واســـطه ی پرســـه زدن در محیـــط پـــر از داده، شـــایعه 
بـــدون  تماشـــای  و  پلتفرم هـــا  ســـاختگی  تصویرهـــای  و 
می شـــود.  حاصـــل  تلویزیـــون  برنامه هـــای  محدودیـــت 
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ـــخ،  ـــای تل ـــار، خبره ـــونت ب ـــای خش ـــد فیلم ه ـــی مانن برنامه های
ـــش،  ـــن آسیب ـــه بزرگ�تری ـــواره‌ای ک ـــب ماه ـــریال‌های نامناس س

بلـــوغ زودرس در سنیـــن پای�یـــن اســـت. 
در واقـــع می تـــوان گفـــت کـــه کـــودکان امـــروز فقـــط از طریـــق 
خانـــواده، مدرســـه و معلـــم هایشـــان درس علـــم و زندگـــی 
اینســـتاگرام،  همچـــون  پلتفرم هایـــی  بلکـــه  نمی‌آموزنـــد، 
تیک تـــاک، یوتیـــوب و ده هـــا ســـایت و وبـــگاه و وب ســـایت 
ــی  ــت دسترسـ ــکن قابلیـ ــر شـ ــک فیلتـ ــا یـ ــط بـ ــه فقـ ــر کـ دیگـ
دارنـــد؛ نـــه تنهـــا عاملـــی بـــرای ســـرگرمی، بلکـــه »معلـــم نامرئـــی« 
ـــد  ـــی رش ـــد طبیع ـــه در فرآین ـــی ک ـــم در زمان ـــده‌اند! آن ه ـــان ش آن
ــتر  ــه بیشـ ــر چـ ــی هـ ــاط و پویایـ ــرک و نشـ ــه تحـ ــاز بـ ــود، نیـ خـ
دارنـــد و بنابـــر اعتقـــاد روانشناســـان »وقتـــی کـــه کـــودکان بـــا 
اطلاعـــات نادرســـت دربـــاره درگیری‌هـــای خشـــونت آمیـــز، 
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رفتارهـــای مجرمانـــه، رابطـــه بـــا جنـــس مخالـــف و یـــا روابـــط 
ــار  ــی »استثمـ ــع قربانـ ــوند، در واقـ ــه می شـ ــی تغذیـ اجتماعـ
ـــه  ـــم بلک ـــط جس ـــه فق ـــه ن ـــاری ک ـــد؛ استثم ـــناختی« می گردن ش

ــد.« ــارت می گیرنـ ــه اسـ ــا را بـ ــن آن‌هـ ذهـ
کـــودکان، مشـــاهده گـــران زبردســـت و تفســـیرگران 

خـــام و ناآزمـــوده
ذهـــن بچه هـــا نـــرم و انعطافپذیـــر اســـت. آن هـــا از افـــراد مهـــم 
زندگـــی، از فرهنـــگ، جامعـــه، رســـانه و هـــر آنچـــه کـــه برایشـــان 
جـــذاب و هیجـــان انگیـــز باشـــد، کپـــی میک�‌ننـــد و اگرچـــه در ک�نـــار 
ـــر  ـــاس و تفك ـــیوه‌های احس ـــی ش ـــر کودك ـــرداری، ه ـــن الگوب ای
خـــاص خـــود را دارد و طبیعـــت درونیـــش دارای مراحل متفاوت 
بـــا قابلیت هـــای متفـــاوت اســـت؛ امـــا آثـــار و �پیامدهـــای اخبـــار 
جعلـــی آنچنـــان گســـترده اســـت کـــه حتـــی �پیام هـــای تصویـــری 
ـــته  ـــی داش ـــادی در پ ـــی زی ـــرات منف ـــد اث ـــم می توان ـــت ه نادرس
ــه  ــی كـ ــق �پیام هایـ ــری از طریـ ــه یادگیـ ــون همیشـ ــد. چـ باشـ
گفتـــه می شـــوند، )�پیام هـــای شنیـــداری(، اتفـــاق نمی‌افتـــد. 
حتـــی می شـــود گفـــت �پیام هایـــی كـــه بـــه صـــورت كلامـــی 
ـــتری در  ـــدرت بیش ـــری( ق ـــای تصوی ـــوند، )�پیام ه ـــه نمی ش گفت

ـــد. ـــال دارن انتق
از طرفـــی اخبـــار جعلـــی جذاب تـــر و هیجـــان انگیزتـــر از واقعیـــات 
هستنـــد؛ کاربـــران بیشـــتری را بـــه ایـــن شـــبکه ها جـــذب 
میک�‌ننـــد و میـــزان زمانـــی کـــه کاربـــران مختلـــف از جملـــه 
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ــیار افزایـــش  ــد را بسـ ــور دارنـ ــبکه ها حضـ ــا در ایـــن شـ بچه هـ
می‌دهنـــد. بایـــد توجـــه داشـــت کـــه همـــه ایـــن اتفاقـــات 
بـــه معنـــی ســـودآوری بیشـــتر بـــرای پلتفرم هایـــی اســـت 
کـــه بســـتر انتشـــار ایـــن اخبـــار را فراهـــم میک�‌ننـــد و در ایـــن 
جریـــان کـــودکان و نوجوانـــان در برابـــر مطالـــب منتشـــر شـــده 
در شـــبکه های اجتماعـــی حســـاس ترنـــد چـــون بـــا ذهنـــی 
ســـازگار و انعطافپذیـــر هرچـــه را کـــه می بیننـــد، بـــه صـــورت 

میپذیرـــند. غیرانتـــقادی 
و  خـــام  تفســـیرگرانی  و  ماهـــر  مشـــاهده گرانی  آن هـــا 
ـــت  ـــخیص حقیق ـــل و تش ـــی تحلی ـــه توانای ـــد و بی‌آنک ناآزموده‌ان
ـــان  ـــرای صاحب ـــی ب ـــای خوب ـــند؛ طعمه ه ـــته باش را از دروغ داش
پلتفرم هـــا و برنامـــه ســـازان اینترنتـــی و رســـانه‌ای محســـوب 
ـــت  ـــوان از فرص ـــادگی می ت ـــه س ـــه ب ـــی ک ـــوند. طعمه های می ش

حضورشـــان بـــه کســـب ســـود و درآمـــد پرداخـــت!
آثار و تبعات اخبار جعلی بر کودکان

ـــت  ـــودك را تح ـــی ك ـــت روان ـــزی امنی ـــر چی ـــش از ه ـــده �پی ـــن پدی ای
الشـــعاع قـــرار می‌دهـــد و بـــا القـــای حـــس ناامنـــی بـــه او صدمـــه 
می‌زنـــد. در ایـــن شـــرایط بچه هـــا احســـاس میک�‌ننـــد کـــه در 
یـــک محیـــط قابـــل �پیش بینـــی و پایـــدار زندگـــی نمیک�‌ننـــد. 

ـــه: ـــال آنک ح
ـــاس  ـــود احس ـــی خ ـــه زندگ ـــال های اولی ـــد در س ـــودکان بای ک
امنیـــت ک�ننـــد تـــا فرصـــت رشـــد داشـــته باشـــند. امـــا وقتـــی کـــه 
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مـــدام در معـــرض اخبـــار فیـــک و شـــایعاتی کـــه بـــه بزرگ�نمایـــی 
ـــد  ـــر نفهمن ـــی اگ ـــد؛ حت ـــرار می‌گیرن ـــد، ق ـــه‌ای میپردازن ـــر حادث ه
کـــه چـــه اتفاقـــی دارد می‌افتـــد، درگیـــر تأثیـــرات منفـــی آن 
می شـــوند. بعضـــی از شـــایعات بـــا ایجـــاد تـــرس و وحشـــت، 
باعـــث افزایـــش هورمون هـــای اســـترس )ماننـــد کورتیـــزول( در 
بـــدن کـــودکان شـــده و آن هـــا را دچـــار بی قـــراری، تحریکپذیـــری 
ــش  ــل افزایـ ــی از دلایـ ــاید یکـ ــد. )شـ ــز میک�‌نـ ــش تمرکـ و کاهـ
اخـــتلال بیـــش فعالـــی در حـــال حاضـــر، تنش هـــای ناشـــی از 

ـــد.( ـــازی باش ـــای مج ـــک در فض ـــای فی خبره
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اخبـــار  اینترنتـــی،  محتویـــات  در  موجـــود  تعارض هـــای   
ــه،  ــالی، زلزلـ ــگ، خشکسـ ــورد جنـ ــده در مـ ــی و نگرانک�‌ننـ منفـ
 سلامـــت روحـــی-

ً
مـــرگ و میـــر و جـــرم و جنایـــت و ... حقیقتـــاً

روانـــی كـــودك را تهدیـــد میك�‌نـــد. بخصـــوص اگـــر کـــه شـــاهد 
شـــایع ترین  باشـــند.  والدینشـــان  هیجانـــی  وا�کنش هـــای 
وا�کنـــش ناخواســـته در برابـــر ایـــن حجم از تولیدات نامناســـب؛ 
ـــردرد و دل درد  ـــژه س ـــه وی ـــی ب ـــای روان تن ـــتهایی و درده بی‌اش
و دیـــدن کابوس هـــای شـــبانه اســـت. ایـــن پدیـــده، خـــواب و 
ـــی در  ـــد و حت ـــكل میک�‌ن ـــار مش ـــودك را دچ ـــی ك ـــتم ایمن سیس

میـــزان رشـــد مغـــزی آن هـــا نیـــز مؤثـــر اســـت. 
 عملکـــرد اجتماعـــی، روابـــط خانوادگـــی، و ســـطح تحصیلـــی 
ـــازی  ـــای مج  فض

ً
ـــاً ـــد و اساس ـــرار می‌ده ـــر ق ـــت تأثی ـــا را تح آن ه

دســـترس  در  محدودیتـــی  بی هیـــچ  و  برنامـــه  بـــدون  اگـــر 
کـــودکان قـــرار داشـــته باشـــد؛ آن‌هـــا دچـــار آسیب هایـــی 
فـــت درســـی، افزایـــش پرخاشـــگری، 

ُ
ماننـــد اعتیـــاد بـــه اینترنـــت، اُ

کاهـــش اعتمادبه نفـــس، بلـــوغ زودرس، آزار و اذیـــت آنلایـــن و 
انتشـــار اطلاعـــات شـــخصی خواهنـــد شـــد.

فرآیند جعل خویشتن 
یکـــی از بزرگ�تریـــن آسیب هـــا ایـــن اســـت کـــه آن‌هـــا بـــه چیـــزى 
ـــودک  ـــه ک ـــا ک ـــن معن ـــوند. بدی ـــل می ش ـــان تبدی ـــر از خودش غی
از خـــودِِ واقعـــى اش فاصلـــه می‌گیـــرد و تبدیـــل بـــه چیـــزى 
ــا کـــه  می شـــود كـــه در شـــبکه های مجـــازی می بینـــد و از آنجـ
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ســـرمایه گذارى  خـــود  واقعـــى  اســـتعداد  روى  نمی توانـــد 
ــش  ــون نقـ ــود و چـ ــى می‌شـ ــی جعلـ ــاى نقشـ ــد، وارد ایفـ ك�نـ
بـــازى میك�‌نـــد، همیشـــه می ترســـد مشـــت اش بـــاز شـــود. 
بنابرایـــن اغلـــب بـــا تـــرس و اضطـــراب زندگـــی میک�‌نـــد. در 
ــه  ــد و توجـ ــرای تأی�یـ ــودک بـ ــه کـ ــتن، کـ ــل خویشـ ــد جعـ فرآینـ
دیگـــران رفتارهـــای خـــاص و تصنعـــی از خـــود نشـــان می‌دهـــد، 
 ناهشـــیار اســـت. هیچكـــس آگاهانـــه بـــه ایـــن كار 

ً
اتفاقـــی کاملاً

ـــتن  ـــه خویش ـــیم ک ـــته باش ـــر داش ـــه خاط ـــد و ب ـــدام نمیك�‌ن اق
جعلـــى هیـــچ وقـــت خوشـــبختى نمـــی‌آورد.
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ناتوانی در درک دنیای حقیقی
کودکانی که برای ساعت‌های طولانی در معرض برنامه های 
دنیای  از  هستند،  مجازی  دنیای  با  ارتباط  در  یا  و  تلویزیونی 
میك�‌نند.  خیالپردازى  به  شروع  می گیرند.  فاصله  حقیقی 
مجازی  شخصیت های  از  یکی  با  همذاتپ‌نداری  به  گاهی 
میپردازند. این اختلال که می تواند کودک را از واقعیت ها جدا 
دوران  در  که  اختلالی  دارد.  نام  ناسازگار«  »خیالپ‌ردازی  ک�ند، 
را  فرزندانمان  کودکی،  ی  دوره  از  بیشتر  جوانی  و  نوجوانی 
به  دقت  با  است  کافی  فقط  می‌دهد.  قرار  خطر  معرض  در 
اطرافمان بنگریم و نوجوانانی با رفتارهای پرخطر و یا جوانانی 
که با ادعای شجاعت، دست به ریسک های خطرناکی می‌زنند 

 از جهان حقیقی فاصله گرفته‌اند!
ً
را ببینیم. آن ها واقعاً

 چه باید کرد؟
اولین و بزرگ ترین اقدام در این زمینه؛ برنامه ریزی برای حضور 
و  اخبار  شنیدن  یا  دیدن  ک�نترل  و  مجازی  فضای  در  بچه ها 
برای  ویژه  به  موضوع  این  است.  کودکان  توسط  شایعات 
فرزندان زیر ده سال )به طور حدودی( اهمیت بیشتری دارد. 
لحاظ  به  چه‌  و  ذهنی  توانایی های  لحاظ  به  چه  آن ها  چون 
درک  به  قادر  خودمراقبتی،  و  اجتماعی  مهارت های  رشد 
کامل رویدادها نیستند و ممکن است بیش از حد بترسند 
و  شایعات  از  را  آنان  امکان  جای  تا  پس  شوند.  مضطرب  و 

خبرهای جعلی و اخبار منفی دور نگه دارید. 
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فرصت دادن به ك�نجكاوی كودك
آنکه  جای  به  پس  دارند.  جهان  كشف  به  تمایل  كودكان 
با  یا  و  ک�نید  تبعید  بازی  اسباب  از  پر  اتاقی  به  را  خردسال ها 
دادن گوشی و تبلت به آن‌ها که کمی بزرگ ترند؛ خودتان را از 
دست ک�نجکاوی ها و شیطنت هایشان خلاص ک�نید؛ با صبر و 
حوصله برای یافتن جواب سؤالات كمكشان ك�نید. اگر بتوانید 
با پاسخ‌های منطقی، به ابهامات و پرسش هایشان جواب 
قانعک�‌ننده‌ای بدهید، کمتر امکان دارد که برای رفع ک�نجکاوی 

در اینترنت و شبکه های مجازی پرسه بزنند.
گاهــی ذهــن آن هــا را چالــش بکشــید. بــه قــول روانشناســان 
»كــودكان فراینــد محــور هستنــد نــه نتیجــه محــور.« لزومــی 
نــدارد جــواب نهایــی را ســریع در اختیــارش قــرار دهیــد. لیکــن 
در فرآینــد جســت و جــو همراه او باشــید و معیارهای درســت 
و غلــط را بــا روش هــای خلاقانــه ماننــد بیــان خاطــرات، قصــه 

گوـیـی و ـبـازی ـبـه او آـمـوزش دهـیـد.
  مراقب روابط او با هم سن و سالانش باشید. اجازه ندهید 
 با بچه های بزرگ تر از خودش در معاشرت باشد. گاهی 

ً
دائماً

می گیرند  قرار  جمعی  در  پسربچه‌ها  خصوص  به  و  بچه ها 
که یک یا چند تن از دوستانشان در مورد مسائلی که نباید؛ 
ورود میک�‌نند و یا به بزرگ نمایی و خیال پردازی های کودکانه 
میپردازند. چنانچه این خیال پردازی ها به گونه‌ای باشد که 
با  می بیند.  آزار   

ً
قطعاً شود،  کودک  اضطراب  و  ترس  باعث 
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در  بفهمید  تا  شوید  کلام  هم  او  با  اعتمادبرانگیز  شیوه‌ای 
جمع های دوستانه از چه چیزهایی حرف می‌زنند. 

در حضور بچه ها پ�یگیر خبرها نشوید
اگــر می‌دانیــد کــه اوضــاع اجتماعــی نــه تنهــا در کشــور بلکــه در 
ــور  ــول مح ــتر ح ــا بیش ــت و خبره ــم آرام نیس ــان ه ــطح جه س
ــور   در حض

ً
ــاً ــردد، لطف ــن می گ ــر خش ــا تصاوی ــخ ب ــای تل رخداده

ــن  ــر ای ــال �پیگی ــت س ــر هف ــای زی ــوص بچه ه ــه خص ــودکان ب ک
اخبــار نشــوید. توجــه داشــته باشــید کــه حتــی اگــر به نظر برســد 
آن هــا مشــغول بــازی هستنــد و یــا سرشــان بــه چیــز دیگــری گرم 

اســت؛ دنیــای اطرافشــان را زیــر نظــر دارنــد.
علیرغم همه ی این تلاش ها اگر متوجه ترس ها و نگرانی هایشان 
شدید، به هیچ وجه از ک�نار این احساس بی تفاوت نگذرید. به 
آن ها این اطمینان را بدهید که هیچکس در خطر نیست. شما 

در ک�نارش هستید و نمی گذارید مشکلی �پیش بیاید. 
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کودکان را به حال خود رها ن�کنیم
اگرچــه �پیچیــدن یــك نســخه تربیتــی بــرای تمــام كــودكان 
ناكارآمــد اســت چــون هــر کودکــی خلــق و خــوی منحصــر       بــه 
فــردی دارد و آن جنبــه از شــخصیت او كــه تحــت تأثیــر وراثــت 
و بیولوژیــك اســت، شــیوه های تربیتــی را تحــت تأثیــر قــرار 
ــازی و  ــبکه‌های مج ــه ش ــرد ک ــکار ک ــوان ان ــا، نمی ت ــد ام می‌ده
رســانه هایی کــه با انتشــار خبرهای نادرســت، اهــداف خاصی 
ماننــد جلــب فالوئــر و کســب ســود بیشــتر را دنبــال میک�‌ننــد، 
نــه تنهــا بــه سلامــت روحــی کــودکان آسیــب می‌زننــد بلکــه بــه 
لحــاظ جســمی و فیزیکــی هــم باعــث آزارشــان می شــوند. 
بنابرایــن بــرای حضــور کــودکان در فضــای مجــازی باتوجــه بــه 
ــزی  ــه ری ــائل برنام ــرای درک مس ــی او ب ــوش و توانای ــن، ه س
مشــخصی داشــته باشــید، ســواد رســانه‌ای خــود را افزایــش 
دهیــد تــا بتوانیــد وضعیــت نابســامان ایــن فضــا را مدیریــت 
ک�نیــد و در خاتمــه توصیــه میک�‌نیــم بــا ایجــاد محیطــی امــن 
از  ناشــی  اضطــراب  و  بیــم  دچــار  نگذاریــد  خانــه،  در  آرام  و 
ــدات  ــب تولی ــوای نامناس ــی و محت ــای جعل ــایعات، خبره ش
اینترنتــی شــود. اجــازه ندهیــد بچــه بــر رخدادهــای ناگــواری کــه 

شـود. کـز ـ هـد، متمرـ مـروز رخ می‌دـ یـای اـ در دنـ
لایشـــند و کودکـــی دوران خوبـــی  کـــودکان، معصـــوم و بی‌آ
برایشـــان  را  فرصتـــی  نمی شـــود.  تکـــرار  هرگـــز  کـــه  اســـت 

ــد. ــذت ببرنـ ــی لـ ــوش کودکـ ــای خـ ــا از دنیـ ــم تـ ــم �کنیـ فراهـ



�پیشـگیری از بروز و شـیوع بیماری ها، مانع از گسـترش عوامل خطر می شود 
از درمـان اسـت. در خـط سلامـت پزشـکان حـاذق و  و همـواره راهـی بهتـر 
متخصص با هدف تأمین سلامت جسـمی و روانی، به ارائه اطلاعات پزشکی 

و �پیامهـای بهداشـتی میپردازنـد.
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دکتر بهروز بزرگی

سلامت معنوی سلامت معنوی 
در در خـــــــــانوادهخـــــــــانواده
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سلامـت معنـوی، عامـل تعییـن ک�ننـده‌ای در حیـات آدمـی و 
یکـی از ابعـاد مهـم و تأثیرگـذار در پویایی و اسـتحکام خانواده 
اسـت کـه توجـه و تلاش بـرای ارتقـاء آن اهمیـت فـوق العـاده 
زیـادی دارد. آن هـم در جهـان پرشـتاب و  �پیچیـده امـروز کـه 
روانـی،  فشـارهای  بـا  دیگـری  زمـان  هـر  از  بیـش  خانواده هـا 
تعارض هـای خانوادگـی، کاهـش ارتباطـات عاطفـی و بحـران‌ 
هویتـی مواجه‌انـد و وجـود ایـن اخـتلالات نـه تنهـا از کیفیـت 
زندگـی کاسـته اسـت، بلکه به‌ طور مسـتقیم بر کارایـی، روابط 
اجتماعـی و حتـی امید به زندگی آنان نیز تأثیر گذاشـته اسـت.

سلامت معنوی با تقویت همدلی، احترام متقابل، بخشـش 
و امیـدواری، بـه بهبـود روابـط خانوادگـی و افزایـش تـاب‌آوری 
را بـرای رشـد سـالم روانـی و  اعضـاء کمـک میک�‌نـد و زمینـه 
اخلاقـی به‌ویـژه در فرزنـدان فراهـم می‌سـازد. از ایـن‌رو، توجه 
و تمرکـز برایـن موضـوع کـه می توانـد بنیانـی قـوی بـرای یـک 
بـا  آمـدن  ک�نـار  در  و  بـوده  معنـادار  و  بخـش  رضایـت‌  زندگـی 
چالش‌هـای زندگـی اثرگـذاری بالایـی داشـته باشـد؛ اهمیـت 
زیـادی دارد. برایـن اسـاس، ایـن نوشـتار کـه بخـش پایانـی از 
مقالـه ارائـه شـده در»همایـش علمـی و پژوهشـی ایثـار«؛ بـا 
عنـوان »سلامـت خانواده در ابعاد جسـمی، روانی و معنوی« 
می باشـد، بـا هدف بررسـی اهمیـت و نقش سلامـت معنوی 
در خانـواده و تأثیـر آن بـر عملکـرد و انسـجام ایـن نهـاد تدوین 

شـده اسـت.
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  انسان در جستجوی معنا 
سلامـت معنـوی یکـی از ابعـاد چهارگانـه سلامـت 
و  اجتماعـی  روانـی،  جسـمی،  »سلامـت  از  اعـم 

معنوی« اسـت که با سلامت روان ارتباط بسیار 
نزدیکـی دارد.

معنـا و مفهـوم این بُُعد از سلامـت، در درک 
ارتبـاط  و  هدفمنـد  زندگـی  از  فـرد  عمیـق 
اسـت.  نهفتـه  برتـر  نیـروی  یـک  بـا  انسـان 
نیـروی برتـری کـه بر همه چیـز سـیطره دارد، 

کـه  آنچـه  هـر  می‌دهـد،  تغییـر  میک�‌نـد،  لـق 
َ

خَ
آفریده اسـت را در دایره‌ای از خیر نامتناهی قرار 
می‌دهد و در پایان از هسـت به نیست می برد و 
این »نیسـت« به معنای عََدََم نخواهد بود بلکه 
گـذر از دنیـای مـادی و ورود بـه فراسـو، به جهان 
فرامادی است. چنین باوری پذیرش هر اتفاقی 

حتـی مـرگ را راحت تـر میک�‌نـد. بـه همیـن دلیـل افـرادی کـه از 
سلامت معنوی برخوردارند، چون معنای زیسـتن را متفاوت 
و متعالـی درک کـرده انـد، بـا رضایـت و شـادی بیشـتری زندگی 
را تجربـه میک�‌ننـد و مـرگ هراسـی در هیـچ جـای زندگـی آنـان 
جایـی نـدارد. چـون حاصـل سلامـت معنـوی که مجموعـه‌ای 
از باورهـای مبتنـی بـر فرامـادی گرایـی اسـت؛ آرامـش روحـی 

بیشـتر و امیـد بـه زندگـی پربارتـر می باشـد.



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط سلامت

181

خانواده و باورهای معنوی
اجتماعـی،  نهـاد  مهم‌تریـن  و  نخستیـن  عنـوان  بـه  خانـواده 
نقشـی اساسـی در شـکل گیری شـخصیت، ارزش ها، انتخاب 
سـبک زندگـی و بـه طـور کلـی چارچوب فکـری اعضـاء خویش 
دارد و چنانچـه مبانـی اعتقـادی خانـواده، مبتنـی بـر باورهـای 
 فضایـی آرام‌تـر و امن تر 

ً
عمیق تـر از جهـان مـادی باشـد، قطعاً

در خانـه فراهـم می شـود. چـرا کـه ایـن باورهـا، پایبنـدی بـه 
ارزش هایـی اسـت که آدمی را از انجام امـوری که نباید به آن ها 
مبـادرت نمایـد، بازمـی دارد؛ بدیهـی اسـت کـه کانـون چنیـن 
خانـواده‌ای محیطـی بـرای رشـد و بـه کمـال رسـیدن انسـان 

خواهـد بـود.
بــاوری اســت کــه   معنویــت، یــک مبنــای فکــری و 

ً
اساســاً

تعیینک�‌ننــده وجه تمایز انســان با ســایرموجودات می باشــد 
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و مشــخص میک�‌نــد کــه آدمــی موجــودی مســتقل و دارای 
ــئولیت و  ــا و مس ــاب دارد؛ معن ــق انتخ ــه ح ــت ک ــاری اس اختی
هــدف دارد و درک و تــوان بالفطــره‌اش فراتــر از ایــن جهــان 

فاــنی و ورای زندــگی روزــمره اــست.
یـک  »معنویـت  کـه  معتقدنـد  انسـانی  علـوم  اندیشـمندان 
کیفیـت روانـی اسـت کـه در مـوارد زیـادی از باورهـای مذهبـی 
نشـأت می گیرد؛ در انسـان ایجاد انگیزه میک�‌ند و احساساتی 
ماننـد درک حضـور الهـی و احتـرام بـه خلقـت را در شـخص بـه 
 فرزندانـی کـه در چنیـن محیطی رشـد 

ً
وجـود مـی‌آورد. « قطعـاً

میک�‌ننـد، افـرادی بـه مراتـب اخلاقی تـر، آگاه تر و کمـال یافته‌تر 
خواهنـد بـود. چون فضا برای رشـد و فرهیختگـی آنان فراهم 

اسـت. آنچنـان کـه خداونـد نیـز در ایـن بـاره می فرمایند:
 
َ
إِِلاَّ یخرُُجُُ  لا  بُُثََ 

َ
خَ ذِِی 

َ
وََالَّ هِِِبِّ  رََ بِِإِِذنِِ  هُُ 

ُ
باتُ

َ
نَ یخرُُجُُ  الطََّیبُُ  دُُ 

َ
»وََالبََلَ

کدا.. . در سرزمین پاکیزه، گیاهش به فرمان پروردگار می‌روید، 
َ

نَ
اما در سرزمین های ناپاک ) شوره زار(جز گیاه ناچیز و بی‌ارزش 

چیزی از آن نمی‌روید. « »آیه 58 از سوره مبارکه اعراف.«
از این رو افرادی که در فضایی سرشـار از معنویت زیسـته‌اند 
و معنـی زندگـی را در ایمـان و تکیـه بـه خـدا دریافته انـد؛ زمانی 
که در برابـر بحران‌های زندگی، تنش‌های عاطفی، بیماری های 
شـدید و حتـی مـرگ قـرار می گیرنـد؛ بـا اطمینـان بـه اینکـه از 
ناامیـدی  بـه  برخوردارنـد،  برتـر  و  لایـزال  قـدرت  یـک  حمایـت 
نمی‌رسـند. چـون یقیـن دارنـد که در هـر لحظه از حیـات، مورد 
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هستنـد.  نامحـدود  و  مطلـق  قـدرت  آن  هدایـت  و  حمایـت 
یْْـنََ مََـا کُُنتُُـمْْ؛ او )خداوند(با شماسـت هرجا که 

َ
»هُُـوََ مََعََکُُـمْْ أَ

باشـید.«  )آیـه 4 از سـوره مبارکـه حدیـد(
و بــه تحقیــق و تجربــه ثابت شــده اســت کــه آن ها حتــی در اوج 
ــخ  ــان پاس ــه درم ــریع تر ب ــاک، س ــخت و خطرن ــای س بیماری ه
می‌دهنــد. چــون سلامــت معنــوی می توانــد علاوه بــر آرامــش 
ــی- ــای روح ــی و بیماری ه ــکلات فیزیک ــود مش ــی، در بهب روح
روانــی نیــز نقشــی تعدیلک�‌ننــده ایفا ک�نــد و �پیامدهــای بیماری 

را کاـهـش دـهـد.
پـس سلامـت معنـوی در خانـواده می‌توانـد منبـع قـدرت و 
آرامش برای اعضاء باشـد و به آن ها کمک ک�ند تا به شـیوه‌ای 
مثبـت و سـازنده بـر چالشهـا و تنش های زندگی غلبـه ک�نند.
در کانـون خانـواده‌ای که افـراد با باورهای معنـوی در ک�نار هم 
زندگـی میک�‌ننـد، روابـط خانوادگـی برپایـه احساسـات عمیق 
انسـانی مانند محبت، عشـق، قدرشناسـی و شـفقت شـکل 
می گیرد؛ احسـاس مسـئولیت و همدلی نهادینه می شـود و 
هـر فـردی با آگاهی از هویت انسـانی خویـش با رضایتمندی، 
را  بهتـری  شـیوه  روحـی؛  آرامـش  و  مثبـت  نگـرش  درایـت،  بـا 
بـرای زیسـتن برمی گزینـد. بنابراین معنویـت نه تنهـا به عنوان 
بُُعـدی از سلامـت روانـی افـراد عمـل میک�‌نـد، بلکـه بـا تقویـت 
و  سـالم  محیطـی  ایجـاد  بـه  انسـانی،  و  اخلاقـی  ارزش هـای 

حمایتگرانـه در خانـواده منجـر میشـ‌ود.
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انسان گونه زیستن در پناه معنویت
سلامـــت معنـــوی نقـــش بســـیار مهمـــی در زندگـــی هـــر انســـانی 
در هـــر موقعیتـــی دارد. زیـــرا انســـان معتقـــدی کـــه می‌دانـــد 

ـــد  ـــت، می توان ـــش اس ـــب و راهنمای ـــی مراق ـــی متعال قدرت
 بـــه خودآگاهـــی برســـد و وجـــودش را معتبـــر و ارزشـــمند 

تلقـــی ک�نـــد. )اصـــل ارتبـــاط بـــا خـــود(
ــا  ــی بـ ــاط خوبـ ــتی، ارتبـ ــوع دوسـ ــش و نـ ــت، بخشـ ــا محبـ  بـ
ـــی  ـــاس پوچ ـــی و احس ـــز از تنهای ـــد و هرگ ـــته باش ـــران داش دیگ

آزار نبینـــد. )اصـــل ارتبـــاط بـــا دیگـــران(
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 طبیعـــت را جلـــوه‌ای از زیبایـــی و محبـــت خـــدا می‌دانـــد و در 
ـــت( ـــا طبیع ـــاط ب ـــل ارتب ـــت. )اص ـــئولیتپذیر اس ـــال آن مس قب

و  می‌رسـد  زندگـی«  هـدف  و  »معنـا  از  مناسـبی  درک  بـه   
شکست‌ها و ناکامی ها را به مثابه تجربه‌ای با ارزش می‌انگارد 
و ایمان دارد که هر تجربه‌ای بخشـی از مسـیر تکامل اوسـت. 

)اصـل هدفمنـدی زندگی(
در  معنـــوی  سلامـــت  مهـــم  آثـــار  از  یکـــی  میـــان  ایـــن  در 
خانـــواده، سلامـــت جســـم و تـــوان روحـــی بـــالای اعضـــاء در 
ـــت.  ـــان اس ـــته انس ـــه شایس ـــان ک ـــت. آنچن ـــن خانواده هاس ای
ــی  ــر سلامتـ ــت بـ ــر معنویـ ــد، تأثیـ ــان می‌دهنـ ــات نشـ تحقیقـ
جســـمانی و بهداشـــت روانـــی، بـــه دلایـــل متعـــددی بســـیار 
ـــا  ـــوأم ب ـــت و ت ـــرش مثب ـــل نگ ـــه دلی ـــت. ب ـــترده اس ـــق و گس عمی
امیـــد بـــه زندگـــی، بـــه دلیـــل آرامـــش روانـــی حاصـــل از خدابـــاوری 
بـــاور  بـــا  خانواده‌هـــا  احساســـی  نگرشـــی-  ویژگی هـــای  و 
معنـــوی. یعنـــی ویژگی هایـــی کـــه سبـــب می شـــود رابطـــه 
ـــد  ـــته باش ـــود داش ـــواده وج ـــبی در خان ـــوی و مناس ـــی ق عاطف
و افـــراد بـــا صداقـــت، احتـــرام بـــه حقـــوق یکدیگـــر، رضایـــت و 
فـــداکاری متقابـــل در ک�نـــار هـــم زندگـــی ک�نند. مســـلم اســـت که 
اعضـــاء چنیـــن خانـــواده‌ای در برابـــر اســـترس ها و ناآرامی هـــا 
ـــت  ـــدرت مقاوم ـــد، ق ـــا هستن ـــیاری از بیماری ه ـــأ بس ـــه منش ک
بالایـــی دارنـــد و از هـــر جهـــت در وضعیـــت بهتـــری از سلامـــت 
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ـــد.  ـــرمی برن ـــی بس ـــت روان ـــه سلام ـــمی و چ ـــت جس ـــه سلام چ
ــا در ک�نـــار همـــه آنچـــه کـــه ذکـــر شـــد؛ سلامـــت خانـــواده  امـ
ـــه  ـــه ب ـــود، بلک ـــدود ش ـــاص مح ـــد خ ـــک بُُع ـــه ی ـــا ب ـــد تنه نمی توان
ـــی  ـــمی، روان ـــف جس ـــاد مختل ـــن ابع ـــل بی ـــانی و تعام همپوش
و معنـــوی بســـتگی دارد و بـــرای ارتقـــاء ســـطح کلـــی سلامـــت‌ 
ـــا  ـــت و برنامه ه ـــژه‌ای داش ـــه وی ـــاد توج ـــن ابع ـــام ای ـــه تم ـــد ب بای
و سیاســـت های حمایتـــی مناســـبی را بـــرای تقویـــت هـــر یـــک از 

اــیـن مؤلفهــهـا طراــحـی و اــجـرا ــکـرد.
 از ســـوی دیگـــر، نقـــش فرهنـــگ و ارزش‌هـــای اجتماعـــی نیـــز 
ــت.  ــم اسـ ــیار مهـ ــواده بسـ ــت خانـ ــه سلامـ ــکل‌دهی بـ در شـ
ــت  ــی تقویـ ــی و اخلاقـ ــای خانوادگـ ــه ارزش هـ ــی کـ در جوامعـ
ـــورد  ـــای م ـــی از ارزش ه ـــی بخش ـــت اجتماع ـــوند و حمای می ش
ـــرز  ـــه ط ـــاد ب ـــه ابع ـــت در هم ـــت، سلام ـــه اس ـــرش در جامع پذی

قاــبـل توجــهـی بهــبـود می یاــبـد.
در نهایـــت، می تـــوان گفـــت ارتبـــاط معنـــوی بـــا خداونـــد، کـــه 
ــر  منبعـــی از قـــدرت و آرامـــش اســـت، موجـــب افزایـــش صبـ
زندگـــی  دشـــواری های  و  ســـختی ها  برابـــر  در  بردبـــاری  و 
ــد  ــای باورمنـ ــه خانواده هـ ــود کـ ــدان می شـ ــر بـ ــده و منجـ شـ
بـــا هدفمنـــدی و عشـــق در روابـــط خـــود، زندگـــی ســـالم تر و 
پربارتـــری داشـــته باشـــند. بیشـــتر از آن جهـــت کـــه اگـــر بپذیریـــم 
ـــی  ـــش ذهن ـــی، آرام ـــای زندگ ـــد معن ـــی مانن ـــت مفاهیم معنوی
ــن  ــه ایـ ــرد؛ بـ ــر می گیـ ــی را در بـ ــود متعالـ ــک وجـ ــا یـ ــه بـ و رابطـ
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نتیجـــه می‌رســـیم سلامـــت معنـــوی و بـــاور بـــه مقدســـات از 
ـــوردار  ـــواده برخ ـــراد خان ـــک اف ـــک ت ـــی ت ـــی در زندگ ـــگاه خاص جای
ــا  اســـت و چنانچـــه آنـــان از ایـــن ویژگـــی برخـــوردار باشـــند، بـ
احســـاس هویـــت، کمـــال، رضایتمنـــدی، عشـــق، احتـــرام 
ــم  ــار هـ ــی را در ک�نـ ــی خوبـ ــده، زندگـ ــه آینـ ــت بـ ــرش مثبـ و نگـ

تجربـــه میک�‌ننـــد. 
راهکارهایی برای تقویت سلامت معنوی

یکـــی از راهبردهـــای مؤثـــر در ارتقـــاء سلامـــت معنـــوی، خدمـــت 
بـــه دیگـــران و مشـــارکت در فعالیت‌هـــای خیرخواهانـــه اســـت. 
ایـــن فعالیت هـــا می تواننـــد بـــه افـــراد کمـــک ک�ننـــد تـــا بـــا 
انجـــام کارهـــای انســـانی و کمـــک بـــه دیگـــران، بـــه زندگـــی خـــود 
معنـــا ببخشـــند، بـــه خوشـــنودی و رضایـــت از خـــود برســـند و از 

احســـاس ناامیـــدی و بی هدفـــی فاصلـــه بگیرنـــد. 
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همچنیـــن برگـــزاری مراســـم‌ مختلـــف دینـــی، آی�ینـــی و فرهنگـــی 
ــت  ــه تقویـ ــد بـ ــز می توانـ ــوی نیـ ــت معنـ ــازی هویـ ــرای بازسـ بـ
سلامـــت معنـــوی در کانـــون خانـــواده‌‌ و در جامعـــه کمـــک 
ـــه  ـــق ب ـــس تعل ـــت ح ـــه تقوی ـــوم،‌ ب ـــه آداب و رس ـــن گون ـــد. ای ک�ن
ـــر  ـــی منج ـــع متعال ـــه آن منب ـــتر ب ـــال بیش ـــانی و اتص ـــای انس دنی

خواهـــد شـــد. 
ـــز  ـــر نی ـــرح زی ـــه ش ـــری ب ـــای دیگ ـــه راهبرده ـــوان ب ـــه می ت در ادام

اشـــاره کـــرد:
ـــت  ـــش سلام ـــت »نق ـــا محوری ـــی ب ـــات آموزش ـــزاری جلس  برگ

گــی.« یــت زندـ بــود کیفـ مــت و بهـ عــتلاء سلاـ نــوی در اـ معـ
  حضـــور در جلســـات معنـــوی و مذهبـــی بـــا هـــدف فراهـــم 
کـــردن حمایت‌هـــای اجتماعـــی بـــرای گروه هایـــی کـــه نیـــاز 
بـــه حمایـــت دارنـــد. ماننـــد تشـــکیل گروه هـــای باورمنـــد و 

معنویت گـــرا بـــرای کمـــک بـــه بیمـــاران و نیازمنـــدان. 
طریـــق  از  معنـــا  بازســـازی  بـــرای  فرصت هایـــی  ایجـــاد   
ـــژه  ـــر به‌وی ـــای خی ـــارکت در کاره ـــه مش ـــا ب ـــویق خانواده ه تش
در مواجهـــه بـــا موقعیت هـــای بحرانـــی و در راســـتای کمـــک 

ــبـه اــفـراد بــحـران زده.
ایجـــاد  و  معنـــوی  و  مذهبـــی  مشـــاوره‌های  ارائـــه   
معنـــوی.  تجربیـــات  تبـــادل  بـــرای  اجتماعـــی  شـــبکه های 
پژوهش هـــای انجـــام شـــده نشـــان داده‌انـــد کـــه ایـــن نـــوع 
از تعـــاملات می توانـــد بـــا تقویـــت ایمـــان و افزایـــش تعـــادل 
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بهبـــود  و  ناامیـــدی  احســـاس  کاهـــش  در  روحی-روانـــی، 
سلامـــت معنـــوی مؤثـــر واقـــع شـــود. 

 تشـــکیل گروه هـــای حمایتـــی بـــا هـــدف ایجـــاد فضـــای 
ـــن و  ـــرای والدی ـــر ب ـــه یکدیگ ـــک ب ـــی و کم ـــرای همدل ـــب ب مناس
ـــد.  ـــی هستن ـــکل خاص ـــر مش ـــه درگی ـــان ک ـــژه آن ـــه وی ـــدان ب فرزن
بـــرای مثـــال خانواده هایـــی کـــه فرزنـــد معلولـــی در خانـــه دارنـــد 
و یـــا بـــا بیمـــاری و پریشـــانی یکـــی از اعضـــاء مواجـــه شـــده انـــد. 
در ایـــن رابطـــه برگـــزاری کارگاه هـــای تقویـــت روحیـــه و افزایـــش 
امیـــد بـــه زندگـــی نیـــز از دیگـــر راهبردهایـــی اســـت کـــه می‌توانـــد 
ـــوند.  ـــع ش ـــر واق ـــا مؤث ـــن خانواده ه ـــاب‌آوری ای ـــش ت در افزای
چـــون در ایـــن جلســـات، افـــراد خســـته و ســـرخورده آمـــوزش 
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می بیننـــد کـــه بـــا تمرکـــز بـــر تقویـــت روحیـــه، بـــه مقابلـــه بـــا 
چالش هـــای ناشـــی از مشـــکلات معمـــول و غیرمعمـــول 
در زندگـــی بپردازنـــد و بـــا تـــوکل و ایمـــان، هرگـــز از گشـــایش 

شــوند. یــوس نـ ســته مأـ هــای بـ درـ
 ایجـــاد شـــبکه های اجتماعـــی در فضـــای مجـــازی بـــرای تبـــادل 

یــات معنوی. تجربـ
ــا  ــی یـ ــی از آگاهـ ــی، حالتـ ــه قدسـ ــا تجربـ ــوی یـ ــات معنـ تجربیـ
ــا  ــق بـ ــاط عمیـ ــاس ارتبـ ــرد احسـ ــه در آن فـ ــد کـ ادراک هستنـ
 فراتـــر 

ً
نیرویـــی بزرگ تـــر از خـــود را دارد. تجربـــه معنـــوی معمـــولاً

از افـــکار روزمـــره و مســـائل دنیـــوی اســـت. اتفاقـــی عمیق تـــر 
ــرای  ــره بـ ــادی و در زندگـــی روزمـ ــه در حالـــت عـ ــر کـ و معنایی تـ
ــترش  ــه گسـ ــا بـ ــن تجربه‌هـ ــادل ایـ ــد. تبـ ــان رخ نمی‌دهـ انسـ

ــد.      ــای معنـــوی می‌انجامـ آگاهـــی و تقویـــت باورهـ
نادیـده  زندگـی،  قسـمت  سـخت ترین  باشـیم.  سپاسـگزار 
گرفتـن هدفـی اسـت کـه در ورای هـر اتفاقی نهفته اسـت. اگر 
کـه بـه معنویـت اعتقـاد داشـته باشـیم، هرگـز از هیـچ رخـداد 
تلخـی زخـم نخواهیـم خـورد. چـون می‌دانیـم که خداونـد این 
توانایـی را بـه مـا می بخشـد کـه از دل هـر آتشـی ققنـوس وار 
متولـد شـویم. و ایـن مصداق عینـی سلامت معنوی اسـت. 

تولـدی هـزار بـاره.. ..



دفاع مقدس، برگ زرینی در تاریخ کشور ایران است. دورانی طلایی که با از 
خودگذشتگی ها و جانفشانی های رزمندگان به حفظ استقلال کشور و هویت 
ملی مذهبی ملت ایران منجر شد. بیان خاطرات و وصایای دلاوران شهید و 
ایثارگر، در خط مقدم، ادای دینی به شهیدان، جانبازان و خانواده بزرگ ایثار و 

شهادت است.احترام می گذاریم به قهرمانان اسطوره‌ای دفاع مقدس.
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آماده باشیم؛ 
فجر نزدیک شده است
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امـــروز دنیـــا متأثـــر از طلـــوع انـــقلاب اسلامـــی ایـــران در ســـال 
1357ه.ش. و بعـــد از گذشـــت چهـــار دهـــه ایســـتادگی و 
جوانمـــردی، ایثـــار و شـــهادت، خودبـــاوری و خـــود اتکایـــی... 
آرام آرام در مســـیر تحولـــی نویـــن قـــرار گرفتـــه اســـت. ملت هـــا، 
ـــمت  ـــه س ـــان، ب ـــا و رسانه‌های ش ـــدگاه دولت ه ـــم دی ـــی رغ عل
ــد  ــد. بعیـ ــاده و حرکـــت میک�‌ننـ ــو افتـ ــه تکاپـ ــخ بـ درســـت تاریـ
نیســـت همین‌روزهـــا، دامنـــه ایـــن آگاهـــی، بســـاطِِ طاغیـــان 
و یاغیـــان را یکـــی پـــس از دیگـــری – چـــون دُُمینوئـــی- بـــرای 
همیشـــه در هـــم �پیچـــد و نـــدای حـــق و حقیقـــت از درون 
کاخ هـــای پوشـــالی آنـــان بـــه سراســـر عالـــم مخابـــره شـــود و 
بشـــریت از بنـــد اســـارتِِ زر و زور و تزویـــر بـــرای همیشـــه‌ رهایـــی 
ــتاب آن‌را می تـــوان  ــریع و شـ ــه ایـــن بیـــداری  و تسـ ــد. بارقـ یابـ
پـــس از واقعـــه قیـــام هفتـــم ا�کتبـــر 2023 در فلســـطین 
ـــج و  ـــه رن ـــا هم ـــه – ب ـــی ک ـــود و مقاومت ـــاهده نم ـــغالی مش اش

شـــک�نجه - هم چنـــان ادامـــه دارد.
ــره  ــاکاری از چهـ ــرده ریـ ــی، پـ ــزرگ جهانـ ــول بـ ــن تحـ ــای ایـ همپـ
ـــورت  ـــاهدِِ ص ـــا ش ـــاده و دنی ـــرو افت ـــم ف ـــس ه ـــتکبار و ابلی اس
کریـــه منظـــر آن هـــا در کشـــتار و قتـــل، خباثـــت و غـــارت، تجـــاوز 
و شـــک�نجه... شـــده اســـت و دیگـــر ابایـــی نـــدارد تـــا  بـــدون هیـــچ 

ـــذارد. ـــش ‌گ ـــه نمای ـــور، آن‌را  ب ـــکار و سانس ان
همـــه  علی‌رغـــم   – مقاومـــت  جبهـــه  می‌رســـد،  نظـــر  بـــه 
کاســـتی ها و مشـــکلات درونـــی خـــود- توانســـته اســـت بـــه 



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط  مقدم

193

تنهایـــی میـــدانِِ عمـــل را بـــه دســـت گرفتـــه و در چنـــد قدمـــی 
ــرج  ــد و فـ ــانه امیـ ــن نشـ ــرد... ایـ ــرار بگیـ ــخ قـ ــزرگ تاریـ ــح بـ فتـ

ــم.  ــی ک�نیـ ــام نهایـ ــای قیـ ــتن را مهیـ ــد خویشـ ــت و بایـ اسـ
بی شـــک نقـــش جغرافیـــای ایـــران اسلامـــی در ایـــن مهندســـی 
نویـــن، بـــه عنـــوان قلـــب تپنـــده جبهـــه مقاومـــت، بی بدیـــل و 
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حیاتـــی اســـت و هـــر ایرانـــی در جـــای جـــای وطـــن مقـــدس خـــود، 
ـــود. ـــد ب ـــی خواه ـــی پایان ـــرای رؤیاروی ـــازی ب ـــه آماده س ـــزم ب مل

ــا بـــه پشـــتوانه فـــداکاری مجاهـــدان و خـــون شـــهدا و بـــه  مـ
ــروزی و آزادی  ــه �پیـ ــه قلـ ــی بـ ــرت باری تعالـ ــاری حضـ ــف و یـ لطـ
نزدیـــک شـــده‌ایم و دیـــری نخواهـــد پای�یـــد کـــه نـــدای رســـای 
رهایـــی انســـان در بنـــد و اســـارتِِ فســـاد و فســـق و فجـــور را 
بشـــنویم و بیـــرق حـــق را در سراســـر گیتـــی بـــه اهتـــزاز درآوریـــم.

بشارت این روز از زبان آیات و روایات
سوره حدید/ آیه 17:

بدانیـــد کـــه خـــدا زمیـــن را پـــس از مـــرگ آن زنـــده مـــی ســـازد. بـــه 
ـــم،  ـــان کردی ـــما بی ـــرای ش ـــدا را ب ـــدرت خ ـــانه های ق ـــتی نش راس

ـــان، ج 4 ص 291( ـــیر بره ـــه کار بندید.)تفس ـــود را ب ـــل خ ـــه عق ـــد ک باش
ذیـــل ایـــن آیـــه، �پیشـــوای پنجـــم شـــیعیان می فرمایـــد: مهـــدی 
مـــا قیـــام میک�‌نـــد و بـــه وســـیله گســـترش عدالـــت در سراســـر 
گیتـــی جهـــان را زنـــده میک�‌نـــد، پـــس از آن کـــه در زیـــر کابـــوس 

ظلـــم و ســـتم مـــرده باشـــد.
و �پیشـــوای هفتـــم، حضـــرت امـــام کاظـــم موســـی ابـــن 
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جعفـــر)ع( می فرمایـــد: خداونـــد زمیـــن را بـــه وســـیله ی عـــدل 
و داد زنـــده میک�‌نـــد، نـــه بـــارش باران.)همـــان منبـــع(

بشارت این روز در بیان امام خمینی)ره(
 دنیـــا الان یـــک مرضـــی دارد، مـــرض مزمنـــی دارد کـــه 

ً
 واقعـــاً

ــا  ــد. دنیـ ــد باشـ ــی توانـ ــا نمـ ــن چیزهـ ــه ایـ ــدنش بـ ــوب شـ خـ
ــران همـــه کشـــورها، الا انگشـــت شـــمار،...  علیـــل است.سـ
افـــکار ملت هـــای خودشـــان را مســـموم کرده‌انـــد و علیـــل 
کرده‌انـــد. ملت هـــای خودشـــان را آن قـــدر تحقیـــر کرده‌انـــد 
اقتصـــادی  فشـــار  در  را  این هـــا  آن قـــدر  ملت هـــا،  ایـــن  از 
قـــرار داده‌انـــد و آن قـــدر ایـــن بیچاره‌هـــا زحمـــت کشـــیدند 
و زحمت هایشـــان را بـــه غـــارت بردنـــد کـــه علیـــل شـــدند. 
ـــاء  ـــد احی ـــد بیای ـــی می خواه ـــت. یک ـــه اس ـــن رفت ـــان از بی افکارش
ک�نـــد ایـــن افـــکار را. مـــن امیـــدوارم انشـــاءالله حضـــرت بقیـــه‌الله 
ـــا آن دم  ـــر، ب ـــی بش ـــب واقع ـــن طبی ـــد و ای ـــریف بیاورن ـــر تش زودت

ــور/ ج17/ ص 49( ــه نـ ــا را )صحیفـ ــد اینهـ ــود اصلاح ک�نـ ــیحایی خـ مسـ
ـــم  ـــد بروی ـــم، بای ـــدرت داشتی ـــید، ق ـــتمان می‌رس ـــر دس ـــا اگ  م
تمـــام ظلم هـــا و جورهـــا را از عالـــم برداریـــم. تکلیـــف شـــرعی 

ـــور/ ج20/ ص198( ـــه ن ـــت. )صحیف اس
بــه کار گرفتــه شــده‌اند در   تمــام دســتگاه هایی کــه الان 
کشــور مــا و امیــدوارم که در ســایر کشــورها هم توســعه �پیدا 
بک�نــد، بایــد توجــه به ایــن معنا داشــته باشــند که خودشــان را 
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مهیــا ک�ننــد بــرای ملاقــات حضــرت مهــدی سلام الله علیه)صحیفــه ی نــور/ 
ج6/ ص38 (

 بـــا اتـــکاء بـــه خـــدای تبـــارک و تعالـــی و پشتیبانـــی صاحـــب ایـــن 
کشـــور امـــام زمـــان سلام الله علیـــه، ایـــن مقصـــد را بـــه آخـــر 

ـــور/ ج 14/ ص212( ـــه ی ن ـــانید.) صحیف ـــد رس ـــانید و خواهی رس
 انـــقلاب مـــردم ایـــران، نقطـــه شـــروع انـــقلاب بـــزرگ جهـــان 
اسلام بـــه پرچمـــداری حضـــرت حجـــت ارواحنـــا فـــداه اســـت 
کـــه خداونـــد بـــر همـــه مســـلمانان و جهانیـــان منـــت نهـــد و 
ظهـــور و فرجـــش را در ایـــن عصـــر حاضـــر قـــرار دهد.)صخیفـــه ی نـــور/ 

ص108(  /21 ج 

 امیـــد اســـت آفتـــاب درخشـــان اسلام، بـــر جهانیـــان نـــور 
افشـــانیده و مقدمـــات ظهـــور منجـــی بشـــریت را فراهـــم آورد 

ــور/ ج 19/ ص101( ــه ی نـ ــز« )صحیفـ ــی الله بعزیـ ــک علـ ــا ذلـ و »مـ

بشارت این روز در بیانات امام خامنه‌ای)مدظله العالی(
 ملـــت ایـــران بـــه فضـــل پـــروردگار، بـــا هدایـــت الهـــی، بـــا کمکهای 
معنـــوی غیبـــی و بـــا ادعیـــه زکیـــه و هدایتهـــای معنـــوی ولـــی 
ـــی  ـــدن اسلام ـــت تم ـــد توانس ـــداه خواه ـــا ف ـــم ارواحن الله اعظ
را بـــار دیگـــر در عالـــم ســـربلند ک�نـــد و کاخ بـــا عظمـــت تمـــدن 
ـــای  ـــد. نیروه ـــاده ک�نن ـــم آم ـــت عظی ـــن حرک ـــرای ای ـــی را ب اسلام
مؤمـــن و مخلـــص ایـــن را هـــدف قـــرار دهند.)بیانـــات در دیـــدار جمعـــی از 

ایثارگـــران و خانواده هـــای شـــهدا؛ 1376/05/29(
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 شـــما جوانـــان عزیـــز کـــه در آغـــاز زندگـــی و تلاش خـــود 
هستیـــد، بایـــد ســـعی ک�نیـــد تـــا زمینـــه را بـــرای آن‌چنـــان دورانـــی 
آمـــاده ک�نیـــد. دورانـــی کـــه در آن ظلـــم و ســـتم بـــه هیـــچ شـــکلی 
ــر، از  ــول بشـ ــه و عقـ ــه در آن اندیشـ ــی کـ ــدارد. دورانـ ــود نـ وجـ
همیشـــه فعال تـــر و خلاق تـــر و آفریننده تـــر اســـت... بایـــد 
بـــرای آن دوران تلاش کـــرد. قبـــل از دوران مهـــدی موعـــود، 
آســـایش و راحـــت طلبـــی و عافیـــت نیســـت. در روایـــات ، »والله 
لتمحصـــن« و »والله لتغربلـــن« اســـت، بـــه شـــدت امتحـــان 
ــا و چـــه  ــار داده می شـــوید، امتحـــان در کجـ می شـــوید، فشـ
زمانـــی اســـت؟ آن‌وقتـــی کـــه میـــدان مجاهدتـــی هســـت. 
ــدت،  ــای مجاهـ ــود، در میدان هـ ــدی موعـ ــور مهـ ــل از ظهـ قبـ
ـــش  ـــای آزمای ـــوند. در کوره ه ـــان می ش ـــاک امتح ـــان های پ انس



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط  مقدم

198

ـــه دوران  ـــان ب ـــد و جه ـــرون می‌آین ـــربلند بی ـــوند. و س وارد می ش
آرمانـــی مهـــدی موعود)ارواحنافـــداه(  روز بـــه روز نزدیک تـــر 
می شـــود. ایـــن ، آن امیـــد بـــزرگ اســـت...)بیانات در دیـــدار مـــردم قـــم؛ 30/ 

)1370/11

 بشارت این روز در بیانات شهدا 
شهید د�کتر مصطفی چمران:

ـــر  ـــن تغیی ـــدس، ای ـــقلاب مق ـــن ان ـــدرت ای ـــه ق ـــا ب ـــم ت ـــا آمده‌ای م
و تحـــول نفســـانی را در انســـان ها بـــه حـــد کمـــال برســـانیم  و 
آن‌را تســـریع ک�نیـــم. امـــام زمان)عجـــل الله فرجـــه( بـــه انتظـــار لحظـــه‌ای 
اســـت کـــه ایـــن تحـــولات درونـــی، ایـــن تغییـــر و تحولـــی کـــه بایـــد 
ـــا  ـــد ت ـــال برس ـــد کم ـــه ح ـــد و ب ـــود آی ـــه وج ـــان ها ب ـــب انس در قل
ـــچ  ـــه هی ـــت . او ب ـــور اس ـــر ظه ـــان منتظ ـــام زم ـــد. ام ـــور ک�ن او ظه
ــت  ــه ماسـ ــن وظیفـ ــرد. ایـ ــذت نمی بـ ــود لـ ــت خـ ــه از غیبـ وجـ
ـــریع تر  ـــه س ـــدیدتر، هرچ ـــه ش ـــورش هرچ ـــریع ظه ـــرای تس ـــه ب ک
درون خـــود را تغییـــر و تحـــول دهیـــم و آمـــاده ظهـــور حضرتـــش 
ـــه  ـــانیم ک ـــال برس ـــد و کم ـــه از رش ـــه آن درج ـــود را ب ـــیم و خ باش
بتوانیـــم وجـــودش را تحمـــل ک�نیـــم و اگـــر بـــه آن درجـــه از رشـــد 
ـــش و  ـــاب بین ـــرد... )�کت ـــد ک ـــور خواه  ظه

ً
ـــلماً ـــیم، او مس ـــی برس و آگاه

ـــج«( ـــور مهدی»ع ـــق ظه ـــران در تحق ـــی ای ـــقلاب اسلام ـــش ان ـــش/ بخ نیای



خط زندگی شماره  62    |    پا�ییز   1404

خط  مقدم

199

سردار شهید ناصر کاظمی:
دســـت  از  مســـتضعفین  رهایی‌بخـــش  مک�تـــب  تنهـــا 
ـــه  ـــت ادام ـــت... جه ـــی اس ـــقلاب اسلام ـــب ان ـــتکبرین مک�ت مس
ـــدن  ـــل ش ـــی و متص ـــام خمین ـــری ام ـــه رهب ـــی ب ـــقلاب اسلام ان
بـــه انـــقلاب جهانـــی حضـــرت مهدی)عـــج( همیشـــه ســـراپا 
گـــوش بـــه فرمـــان امـــام و یـــاران صدیـــق و مقـــدس امـــام کـــه 
ــید. ــد، باشـ ــز بوده‌انـ ــقلاب و اسلام عزیـ ــت انـ  در خدمـ

ً
ــملاً عـ
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سید اهل قلم شهید سید مرتضی آوینی:
حقیقـــت آخریـــن چیـــزی اســـت کـــه بشـــر- در مقـــام کلـــی 
خویـــش –بـــه آن خواهـــد رســـید. بنابـــر ایـــن،  »حکومـــت حـــق« 
ـــه  ـــت ک ـــی اس ـــن حکومت ـــده، آخری ـــا ش ـــدل بن ـــق ع ـــر مطل ـــه ب ک
در ســـیاره زمیـــن برپـــا خواهـــد شـــد. هـــم تحـــولات تاریـــخ در 
حیـــات بشـــر»در انتظـــار موعود«صـــورت گرفتـــه اســـت، چـــه 
بداننـــد چـــه نداننـــد. اگـــر بشـــر»تصویری فطـــری«از غایـــت 
آفرینـــش خویـــش نداشـــت، هرگـــز بـــا »وضـــع موجـــود« 
مخالفتـــی نمی کـــرد و نیـــاز بـــه تحـــول یک بـــار بـــرای همیشـــه 
ــود  ــع موجـ ــه وضـ ــر بـ ــز بشـ ــا هرگـ ــرد. امـ ــودش می مـ در وجـ
ــرا  ــد چـ ــنده نمیک�‌نـ ــه دارد بسـ ــه آن چـ ــود و بـ ــی نمی شـ راضـ
در  منقـــوش  دارد،  مثالـــی  صـــورت  موعـــود  وضـــع  از  کـــه 
ـــن  ـــا ای ـــش را ب ـــود خوی ـــع موج ـــا وض ـــش، و ت ـــی خوی ـــرت ازل فط
صـــورت مثالـــی و موعـــود ، منطبـــق نبینـــد، دســـت از تلاش بـــر 

ــان/ ص 43( ــک پایـ ــر یـ ــازی بـ ــی‌دارد... )آغـ نمـ
ـــن  ـــن عظیم تری ـــان در مت ـــه انس ـــت ک ـــگفت آور اس ـــی ش  خیل
تغییـــرات تاریـــخ جهـــان و در میـــان ســـردمداران ایـــن تحـــول 
زندگـــی ک�نـــد و از غفلـــت هرگـــز در نیایـــد کـــه در کجـــا و در چـــه 
زمانـــی زیســـت میک�‌نـــد؟ اینجاســـت کـــه تـــو بـــه ژرفنـــای ایـــن 
روایـــت عجیـــب پـــی می بـــری و در می یابـــی کـــه چگونـــه معرفـــت 
امـــام زمـــان، شـــرط خـــروج از جاهلیـــت اســـت. ببیـــن کـــه عصـــر 
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ـــه  ـــه چ ـــن ک ـــزد و ببی ـــرو می‌ری ـــم ف ـــه دره ـــی چگون ـــت ثان جاهلی
ــور  ــوی نـ ــه سـ ــخ را بـ ــدگان( راه تاریـ ــه رزمنـ ــاره بـ ــانی )اشـ کسـ

می گشـــایند) گ�نجینه‌هـــای آســـمانی ص19(

بشارت این روز در بیانات و وصایای شهیدان
 شهید محمد اسماعیل پاسدار:

ما در دوران غیبت امام دوازدهم حضرت مهدی)عج الله تعالی فرجه( 
زندگی می ک�نیم و خود را آماده ظهور امام میک�‌نیم. دشمن 
حکومت  بر  است  شده  حمله‌ور   و  ببیند  را  نمی خواهداین 
اسلامی ما و می خواهد این غنچه تازه سربرآورده را نابود ک�ند 
که نخواهد توانست تا وقتی که رهروان راه حسین)ع( در این 
صحنه �پیکار هستند، ضربه‌ای به این انقلاب نخواهد خورد. 

این انقلاب زمینه ساز حکومت امام زمان)عج( است.

شهید محمد حسین فاضلی:
مواظـــب باشـــید کـــه در صحنـــه امتحـــان الهـــی مـــردود نشـــوید 
ـــه  ـــرا ک ـــد. چ ـــخ ندهی ـــه پاس ـــید ک ـــت نباش ـــار در قیام و شرمس

ـــد؟ ـــم نکردی ـــدا را فه ـــت خ ـــی و حج ـــور ول ـــه‌ ظه مقدم

شهید علی اکبر ابوترابی بیناباج:
�پیـــام مـــن بـــه عنـــوان یـــک رزمنـــده در هـــر دو جبهـــه ایـــن اســـت 
ـــروی  ـــش �پی ـــر حق ـــب ب ـــج( از نای ـــرت حجت)ع ـــام حض ـــا قی ـــه ت ک
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ک�نیـــد کـــه در حقیقـــت رمـــز و �پیـــروزی اسلام در ایـــن اســـت و 
ـــر... لاغی

شهید غلام حسین هادی گازاری:
هرگـــز  بداننـــد،  بایـــد  غـــرب  و  شـــرق  وابســـتگان  تمامـــی 
نخواهنـــد توانســـت ســـد راه انـــقلاب شـــوند. چـــون انـــقلاب 
ــی  ــی‌رود و تمامـ ــش مـ ــه �پیـ ــروش بـ ــی پرخـ ــون موجـ همچـ
ـــور  ـــرای ظه ـــه‌ را ب ـــوید و زمین ـــش می ش ـــر راه ـــارا از س ـــی  ه ناپاک

می ســـازد. فراهـــم  )عـــج(  امام‌زمـــان 

شهید سعید طوقانی:
کاری نک�نیـــد گـــه لیاقـــت یـــاوری امـــام زمان)عـــج( را از دســـت 
بدهیـــد تـــا می توانیـــد مراقـــب و محاســـب اعمـــال و احـــوال 

خودتـــان باشـــید و خـــود را در محضـــر خـــدا حـــس ک�نیـــد.



در خـط مشـاور، مشـاوران آگاه و مجرب نشـریه، با حفظ کرامـت ذاتی افراد 
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آن شـــب پـــدر دیرتـــر از معمـــول آمـــد خانـــه. خســـته و کوفته. بی 
ـــه  ـــدون آن ک ـــش را در آورد و ب ـــرد و لباس های ـــه، سلام ک حوصل
ــید و چشـــم هایش  ــه دراز کشـ ــد، رفـــت روی کاناپـ حرفـــی بزنـ

هوش هیجانی هوش هیجانی 
و استحکام و استحکام 
خانوادهخانواده
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ـــاده  ـــی افت ـــش اتفاق ـــه برای ـــود ک ـــوم ب ـــد. معل ـــت و خوابی را بس
اســـت. معلم مـــان می گفـــت؛ مردهـــا وقتـــی ذهن شـــان 
ســـاکت  و  می‌رونـــد  خودشـــان  تـــوی  می شـــود،  درگیـــر 
 دوســـت ندارنـــد خیلـــی ســـر بـــه سرشـــان 

ً
می شـــوند و اصلاً

ـــا و  ـــان تنه ـــال خودش ـــه ح ـــی ب ـــرای مدت ـــا را ب ـــد آن ه ـــد. بای بگذارن
ـــان  ـــغول و درگیرش ـــن مش ـــرای ذه ـــی ب ـــا راه حل ـــت ت ـــا گذاش ره
�پیـــدا ک�ننـــد. امـــا متأســـفانه مـــادرم تحمـــل ایـــن درخـــود 
ـــار  ـــد ک�ن ـــی نشین ـــد و م ـــس می‌آی ـــدارد. برعک ـــا را ن ـــی باب فرورفتگ
ـــت در  ـــوای او، آن‌وق ـــال و ه ـــی ح ـــه وارس ـــد ب ـــروع میک�‌ن او و ش
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ـــان  ـــود و ناگه ـــه می‌ش ـــا، کلاف ـــی باب ـــی توجه ـــکوت و ب ـــر س براب
ـــه‌ای  ـــن بهان ـــی‌رود و همی ـــش در م ـــزی از دهن ـــته چی و ناخواس
می شـــود و همـــه چیـــز بـــه یـــک بـــاره به‌هـــم می‌ریـــزد و 
جـــر و بحـــث بیهـــوده و اعصـــاب همـــه را خـــورد میک�‌ننـــد. 
ــته های دور  ــه از گذشـ ــت کـ ــی خاصیـ ــراری و بـ ــای تکـ و حرفهـ
شـــروع می شـــود و شـــخم می‌زننـــد و آخرســـر هـــم قهـــر و 
قهرکشـــی!... از ایـــن وضعیـــت همه مـــان خســـته شـــده‌ایم. 
مـــن و بـــرادرم تصمیـــم گرفتـــه ایـــم خودمـــان را از معرکـــه آنهـــا 
 مـــا 

ً
دور نگـــه داریـــم، البتـــه اگـــر بابـــا و مامـــان بگذارنـــد! معمـــولاً

دمِِ دســـت ترین کســـانی هستیـــم کـــه بـــه قضـــاوت و داوری 
ـــان داوری  ـــه بین ش ـــد ک ـــم دارن ـــرار ه ـــویم و اص ـــده می ش خوان
ک�نیـــم و حـــق را بدهیـــم بـــه یـــک طـــرف... وچـــه کار وحشتناکـــی! 
یـــاد کودکـــی‌ام می‌افتـــم کـــه بعضـــی از آشـــنایان و اطرافیـــان 
از مـــا میپرســـیدند: »مامـــان رو دوســـت داری یـــا بابـــا رو؟« و 

 امتنـــاع می کردیـــم. چـــه ســـؤال مســـخره‌ای! 
ً
معمـــولاً

و حـــالا ایـــن قصـــه توســـط خـــودِِ والدین مـــان تکـــرار می شـــود؛ 
»حـــق بـــا چـــه کســـی اســـت؟«.

اگـــر گـــوش شـــنوا داشتنـــد و راه بـــه دهلیـــز مغزمـــان بـــاز 
بـــا  »حـــق  کـــه  می شـــدند  متوجـــه  آن‌وقـــت  می کردنـــد، 
ماســـت«. مـــا حـــق داریـــم کـــه خانـــه‌ای بـــه‌دور از جـــار و جنجـــال 
ـــط  ـــم محی ـــق داری ـــا ح ـــیم. م ـــته باش ـــدورت داش ـــم و ک و خش
خانـــه‌ای آرام داشـــته باشـــیم تـــا بتوانیـــم زندگـــی شـــاد را تجربـــه 
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ـــا  ـــار آن‌ه ـــع، رفت ـــرس و مان ـــدون ت ـــه ب ـــم ک ـــق داری ـــا ح ـــم. م ک�نی
ـــر  ـــی یکدیگ ـــد و بالندگ ـــرای رش ـــه را ب ـــای خان ـــم و فض ـــد ک�نی را نق
مهیـــا ک�نیـــم... گ�نـــاه مـــا چیســـت کـــه والدین مـــان نمی تواننـــد 
همدیگـــر را بفهمنـــد و نیازهـــای خـــود را بشناســـند؟ چـــرا بـــر 
ســـر خواســـته های خـــود، این قـــدر ســـماجت میک�‌ننـــد و 
مصرنـــد کـــه نظراتشـــان را بـــه دیگـــری بقبولاننـــد؟... مـــن و بـــرادر 
کوچکـــم یـــاد گرفته‌ایـــم این‌روزهـــا وقتـــی حـــال و هـــوای خانـــه 
را آشـــفته می بینیـــم، می‌رویـــم تـــوی اتـــاق و چـــراغ را خامـــوش 
میک�‌نیـــم و لحـــاف را روی ســـرمان می‌کشـــیم و خودمـــان را 

می‌زنیـــم بـــه خـــواب... تـــا فـــردا چـــه شـــود؟
ـــای آن  ـــه اعض ـــت ک ـــفته اس ـــای آش ـــه از خانه ه ـــک نمون ـــن ی ای
در روابـــط درون خانـــه بـــا مشـــکل روبـــه رو می شـــوند.  وچـــه 
بســـا ایـــن قصـــه ادامـــه یافتـــه، حتـــی بـــه بیـــرون از چارچـــوب 
خانـــه هـــم ســـرایت ک�نـــد، آن‌وقـــت دور از انتظـــار نخواهـــد بـــود 
ـــود  ـــردرگم تر  ش ـــن کلاف، س ـــران، ای ـــیدن دیگ ـــرک کش ـــا س ـــه ب ک
و زمینـــه بـــرای هـــر گونـــه اخـــتلال رفتـــاری و روانـــی فراهـــم 
گـــردد... پـــس �پیشـــگیری از وقـــوع حـــوادث، عقلانـــی و منطقـــی 
اســـت. بـــه طـــور مجمـــل بـــه ایـــن موضـــوع خواهیـــم پرداخـــت.

چرایی بروز مشکلات زوجین
برخـــی از مســـائلی کـــه در خانـــه و خانـــواده دامـــن زده می شـــود، 
بـــه علـــت عـــدم آمـــوزش به هنـــگام در حـــوزه مهارت‌هـــای 
ــش  ــود. بخـ ــن زده می شـ ــردی، دامـ ــن فـ ــط بیـ ــی و روابـ زندگـ
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»عـــدم  علـــت  بـــه  زوجیـــن،  شـــکایت های  و  گلـــه  عمـــده 
ـــت. ـــر اس ـــر یکدیگ ـــری« در براب ـــاف پذی ـــدم انعط ـــرش« و » ع پذی
پذیـــرش یعنـــی؛ تعامـــل کامـــل و همـــه جانبـــه بـــا تجربیـــات 
درونـــی و بـــدون تلاش بـــرای فـــرار از رخدادهـــا، تغییـــر آن هـــا و 
ک�نتـــرل آن هـــا اســـت. پذیرش با دوســـت داشـــتن و عشـــق‌ورزی 
یـــا خواســـتن و تمـــایلات عاطفـــی، متفـــاوت اســـت. همچنیـــن 
ــدن و  ــلیم شـ ــته ها، تسـ ــیدن از خواسـ ــت کشـ ــرش دسـ پذیـ
یـــا واگـــذاری هـــم نیســـت. بلکـــه پذیـــرش بـــه معنـــایِِ آن چـــه رخ 

می‌دهـــد بـــا صبـــوری و شـــکیبایی، تـــاب آوردن اســـت. 
ــی  ــه آگاهـ ــدون آن کـ ــه؛ بـ ــن در خانـ ــکلات زوجیـ ــروز مشـ ــا بـ بـ
ـــناختی گرفتـــار  ـــه ش داشـــته باشـــند، ناخواســـته در دام دو تل

هستنـــد؛
ـــت، از درد و  ـــر قیم ـــه ه ـــا ب ـــد ت ـــواره تلاش میک�‌نن ـــا هم 1-  ‌  آن ه
ـــه  ـــراد و برنام ـــق م ـــز وف ـــی همه چی ـــه قول ـــد، و ب ـــج دوری ک�نن رن

ـــرود. ـــش ب ـــا �پی آن ه
 2- از ارزش‌هـــای موجـــود حاکـــم در خانـــواده نیـــز غافـــل 
ـــن  ـــی زوجی ـــه وقت ـــت ک ـــی اس ـــا کاف ـــن تله ه ـــد... و همی هستن
دچـــار یـــک مســـئله می شـــوند، آن‌را بـــه بی مهـــری، بی توجهـــی، 
ــی  ــن خطایـ ــد و چنیـ ــت می‌دهنـ ــر... نسبـ ــد یکدیگـ ــدم تأی�یـ عـ
ــره  ــا مخابـ ــن آن هـ ــه ذهـ ــی را بـ ــای غلطـ ــت، �پیام هـ در برداشـ
ــی  ــترک اهمیتـ ــی مشـ ــه زندگـ ــل، بـ ــرف مقابـ ــه طـ ــد کـ میک�‌نـ

ــت. ــد اسـ ــر متعهـ ــردی غیـ ــد و فـ نمی‌دهـ
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ــف  ــرایط مختلـ ــا شـ ــازگاری بـ ــان سـ ــا همـ ــری؛ یـ ــاف پذیـ انعطـ
زندگـــی و مهـــارت ذهنـــی اســـت کـــه عملکـــرد فـــرد را مطابـــق بـــا 
ـــی  ـــی در زندگ ـــل �پیش بین ـــر قاب ـــوار، غی ـــوادث ناگ ـــکلات و ح مش
ـــوان  ـــرد ت ـــه ف ـــود ک ـــث می ش ـــی باع ـــن توانای ـــد. ای ـــر می‌ده تغیی
و انـــرژی خـــود را صـــرف امـــور بیهـــوده و ناکارآمـــد نکـــرده و بـــا 
یافتـــن الگوهـــای جدیـــد، بـــا چالش هـــای زندگـــی مقابلـــه ک�نـــد.

افرادی که انعطاف پذیری دارند؛ 
 با شرایط جدید خود را سازگاری میک�‌نند.)ک�نار می‌آیند(

 ناامیـــد نمی شـــوند و همـــواره بـــرای رفـــع موانـــع و مشـــکلات 
ـــد تلاش میک�‌نن

 روی خواسته و امیال خود، سماجت و پافشاری نمیک�‌نند.
 مسئولیت پذیرند

 بر رفتار، احساسات و افکار خود ک�نترل دارند.
 از تجربه های جدید استقبال میک�‌نند.

 از تغییر نمی ترسـند و آن‌را بخشی از رشد فردی و خانوادگی 
می‌دانند.

 ارتباط منطقی، عاطفی و کلامی برقرار میک�‌نند...

ـــتگی دارد  ـــوق بس ـــل ف ـــه دو عام ـــن، ب ـــای زوجی ـــف رفتاره تلطی
و صـــد البتـــه بـــه تلاش آن هـــا بـــرای رســـیدن بـــه ایـــن مقصـــود. 
بدانیـــم و بـــه کار ببندیـــم کـــه؛ بـــی رنـــج، گ�نـــج میســـر نمی شـــود. 
ـــود  ـــد ب ـــای آن پایبن ـــه 1- ارزش‌ه ـــی ب ـــل زندگ ـــام مراح ـــد در تم بای
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ــرد و  ــوان تلاش کـ ــام تـ ــا تمـ ــت آن بـ ــظ و نگهداشـ ــرای حفـ و بـ
شـــکیبایی داشـــت . 2- بـــروز و ظهـــور مســـائل و مصائـــب، 
بخـــش جداناپذیـــر زندگـــی اســـت کـــه هـــر از گاهـــی، وارد چرخـــه 
حیـــات آدمـــی می شـــود و ممکـــن اســـت اخـــتلال و اخـــتلاف 
ــن  ــی، ضمـ ــر و تیزبینـ ــا تدبیـ ــت بـ ــس لازم اسـ ــد. پـ ــاد ک�‌نـ ایجـ
پذیـــرش و قبـــول آن، از ایـــن تهدیـــد، فرصتـــی ســـاخت در جهـــت 

اــسـتحکام رواــبـط خاــنـه و خاــنـواده.
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فقدان هوش هیجانی و بروز مشکلات خانوادگی
ــرح  ــداری« مطـ ــوری »هیجان مـ ــی، تئـ ــا در زوج درمانـ این‌روزهـ
اســـت. بـــا ایـــن توضیح)مختصـــر( کـــه زوجیـــن علـــی رغـــم 
دلبســـتگی هایی کـــه بـــه یکدیگـــر دارنـــد نمی تواننـــد نیازهـــای 
ـــس  ـــد و پ ـــراز ک�نن ـــح، اب ـــل صحی ـــق تعام ـــود را از طری ـــی خ عاطف
از مدتـــی در زندگـــی احســـاس بازندگـــی میک�‌ننـــد و گمـــان 
یـــا  و  مقابـــل  طـــرف  نگـــرش  باخـــت،  آن  عامـــل  میک�‌ننـــد، 

ـــمداخلات اغـــیار می باـــشد.
در  روان‌درمانـــی،  ممتـــد  جلســـات  طـــی  در  حالی‌کـــه  در 
ــفه  ــه مکاشـ ــن بـ ــان، زوجیـ ــای درمـ ــی و در فضـ ــک رؤیارویـ یـ
ـــی  ـــا بررس ـــاور ب ـــس مش ـــد و سپ ـــدام میک�‌نن ـــود اق ـــای خ نیازه
وا�کنش هـــای ایشـــان، پاســـخ‌های درســـت را ارائـــه می‌دهـــد.
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]یـــادآوری: بســـیاری از روابـــط زوجیـــن در بـــروز هیجانـــات، 
مبتنـــی بـــر »وا�کنـــش« آن هاســـت. در حالی کـــه در برابـــر محـــرک 
)حتـــی غیـــر معمـــول( بایـــد »پاســـخ « مناســـب داد نـــه وا�کنـــش 

ــان دادن.[ نشـ
ــاد  ــا ایجـ ــد، بـ ــر تلاش میک�‌نـ ــاور و روان‌درمانگـ ــن مشـ بنابرایـ
شـــرایطی متفـــاوت، زوجیـــن بـــه تعامـــل هیجانـــات خـــود 

پرداختـــه و آن‌را مدیریـــت ک�ننـــد.

هوش هیجانی و خانواده
هـــوش هیجانـــی شـــامل؛ توانایی هایـــی چـــون انگیـــزه دادن 
بـــه خـــود، تلاش و پشـــتکار در شـــرایط دشـــوار، ک�نتـــرل رفتـــار 
تکانشـــی، بـــه تأخیـــر انداختـــن خواســـته‌ها، تنظیـــم و مدیریـــت 
ــی و  ــی، همدلـ ــار روانـ ــترس و فشـ ــر اسـ ــه بـ ــا، غلبـ هیجان هـ

امــیـدواری اــسـت.
وقتـــی نمی توانیـــم در محیـــط خانـــه و کســـب و کار، هیجانـــات 
ـــت خوش  ـــران دس ـــا دیگ ـــا ب ـــط م ـــم و رواب ـــت ک�نی ـــود را مدیری خ
تعـــارض و تقابـــل می شـــود، یعنـــی ســـاختار ذهـــن مـــا، بـــرای 
روزهـــای ســـخت و بحران هـــا، ســـاخته نشـــده اســـت و تصویـــر 

ـــت.  ـــی اس ـــر واقع ـــر غی ـــک تصوی ـــی، ی ـــا از زندگ م
مــا چــه بخواهیــم و چــه نخواهیــم، در دنیــای ارتباطــات، هــم 
دوش و همــراه کســانی خواهیــم شــد کــه متفــاوت از مــا 
می‌اندیشــند و گاهــی نگــرش و ارزش هــای آن هــا در تضــاد 
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ــی و  ــهروندی، خانوادگ ــوق ش ــت حق ــذا رعای ــرار دارد. ل ــا ق ــا م ب
انســانی حکــم میک�‌نــد تــا محترمانــه بــا آن هــا رفتــار ک�نیــم. بــه 
عبارتــی؛ حریــم آن هــا را نگه‌داشــته و همان طــور کــه هستنــد، 
ــاف  ــود انعط ــکلات، از خ ــروز مش ــورت ب ــان و در ص بپذیریم ش

ــد( ــاره ش ــالا اش ــه در ب ــری ک ــان تعابی ــا هم ــان دهیم.)ب نش

برخی از موارد مدیریت هیجانات در خانواده
فشار  و  استرس  ک�نترل  هیجانات،  ک�نترل  برای  اول،  1-قدم 

روانی است. در آرامش می توان هیجانات را بهتر مدیریت کرد
باشیم.  پذیر  نقد  هم  خودمان  دیگران،  رفتار  نقد  2-برای 
نواقص و ایرادهای خود را قبول نمائیم و در جهت بهبود آن 

اقدام ک�نیم.
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3-عوامل انگیزشی و عاطفی خود و طرف مقابل را بشناسیم 
به  نمی توانیم  ما  ک�نیم.  فراهم  زندگی  در  را  آن  بروز  زمینه  و 

تنهایی، همه چیز زندگی را برای خودمان بخواهیم.
4-احساسات خود و دیگری را شناسایی و �پیش بینی ک�نیم تا 

در صورت بروز بحران ها، بتوانیم به موقع وارد عمل شویم.
5-برای زندگی مشترک خود، طرح و برنامه مشترک داشته 

باشید و در این بین از تمام اعضای خانه کمک بگیرید.
غافل  تفریح،  و  زدن  قدم  و  خانوادگی  مسافرت های  6-از 

نشوید.
7-ورزش روزانـــه و مســـتمر را جـــدی بگیریـــد و در مواقـــع 
اضطـــراری از فـــن آرامـــش عضلانـــی)Relaxtion( اســـتفاده 

ک�نیـــد
8-در خلـــوت و تنهایـــی، خـــود را بـــه چالـــش کشـــیده و بـــرای 

ــد. ــخ بیابیـ ــود، پاسـ پرســـش های بنیادیـــن خـ
9-بـــا افـــراد خوش نـــام و متواضـــع، نشســـت و برخاســـت 

ک�نیـــد.
ـــد و  ـــهدا را بخوانی ـــرات ش ـــگان و خاط ـــزرگان، فرهیخت ـــار ب 10-آث

ـــد. ـــول ک�نی ـــل ق ـــم نق ـــران ه ـــرای دیگ ب
11-بـــا رفتـــار و کـــردار خـــود در جلـــب اعتمـــاد اطرافیـــان و مـــردم 

تلاش ک�نیـــد.
 از افراد صلاحیت‌دار و روانشناسان 

�اًًً
12-در صورت لزوم حتم

کمک و مشاوره بگیرید
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13-روزانـــه نسبـــت بـــه امـــور دینـــی و اعتقـــادی توجـــه ویـــژه 
ــید... ــی باشـ ــای الهـ ــزار نعمت هـ ــکر گـ ــوده و شـ بـ

در روزگاری کـــه اضطـــراب و نگرانـــی بـــر امـــور زندگـــی مـــردم چنـــگ 
ـــت  ـــه سلام ـــود را ب ـــار خ ـــد ب ـــانی می توانن ـــت، کس ـــه اس انداخت
ـــار  ـــاس و رفت ـــکار، احس ـــه از اف ـــد ک ـــور دهن ـــی عب ـــذرگاه زندگ از گ
خـــود، مراقبـــه کـــرده و تلاش ک�ننـــد، سرمنشـــاء مهربانـــی و 
پاکـــی باشـــند ودر مســـیر نشـــر ارزش‌هـــای انســـانی قدم هـــای 

مســـتحکم بردارنـــد.
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ک�تاب هفت اصل اخلاقی برای موفقیت 
روابـط  عملـی  راهنمـای  ازدواج،  در 
در  را  سیسـتمی  کـه  اسـت  همسـران 
اختیـار زوجیـن قـرار می‌دهد تـا سلامت 
ازدواج شـان را ارزیابـی ک�ننـد و روش‌هـا 
تـا  می‌آمـوزد  آن هـا  بـه  را  تدبیرهایـی  و 
بتواننـد به سـازگاری بیشـتری در �پیوند 

برسـند. زناشوییشـان 
روان شناس، جان اِِم. گاتمََن، با کمک روزنامه نگاری به نامِِ نان 
سیلوِِر، در این ک�تاب در دوازده فصل به خواننده نشان می‌دهد 
که چرا بعضی از ازدواج های شاد و پایدار، تا چندین دهه دوام 
می‌آورند، و همسرانی که از ازدواج خود راضی نیستند چطور 

می توانند روابط شان را بهبود دهند. 
ی و ایجاد روابط   همسران با تغییر دادن الگوهای رفتاریِِ سّمّ

نویسنده :د�کتر جان گاتمن          |        مترجم:مهدی قراچه داغی 

هفــت اصــل اخلاقی برای هفــت اصــل اخلاقی برای 

موفقیت در ازدواجموفقیت در ازدواج
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می توانند  گام  اولین  در  یکدیگر،  با  مجدد  طبیعیِِ  و  منطقی 
جرقه‌ای که باعث شد آن ها با یکدیگر �پیوند زناشویی ببندند را 
دوباره شناسایی کرده و به یاد بیاورند. هنگامی که یک ازدواج 
به تدریج ناخوشایند می شود، به راحتی می شود علت آن را در 
نبودن علایق مشترک یا وجود بگومگوهای دائمی جستجو 
کرد، اما ازدواج ها فقط به خاطر بگومگوهای زوجین یا داشتنِِ 
علایق مختلف دچار مشکل نمی شوند؛ بلکه هنگامی مشکل 
مهم‌تر  تدریج  به  منفی،  تعاملاتِِ  و  افکار  که  می‌آید  وجود  به 
که  همسرانی  می شوند.  رابطه  مثبتِِ  جنبه های  از  ارجح تر  و 
ازدواج شاد و خوبی دارند، می توانند تفاوت ها را مدیریت ک�نند 

و در عین حال �پیوند صمیمانه‌ای داشته باشند. 
نویسنده در ک�تاب هفت اصل اخلاقی برای موفقیت در ازدواج، 
ازدواج های پر از جنجال را بررسی میک�‌ند، اما مخاطبینِِ او فقط 

زوجین حاضر در �پیوندهای زناشوییِِ غیر شاد نیستند. 
 خواندن �کتاب هفت اصل اخلاقی برای موفقیت در ازدواج را به 

چه کسانی پ�یشنهاد می‌�کنیم
 نویسنده تأکید میک�‌ند که تمام زوجین، از جمله افرادی که 
ک�نند.  استفاده  او  برنامه  از  می توانند  نکرده‌اند،  ازدواج  هنوز 
حتی افرادی که احساس میک�‌نند همسرشان را درک میک�‌نند 
و ارتباط خوبی با او دارند نیز می توانند از تمرینات این ک�تاب 
احساساتِِ  سطح  بردن  بالاتر  یا  صمیمیت  افزایش  برای 

عاشقانه شان استفاده ک�نند. 
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ـــوزش  ـــرای آم ـــذاب ب ـــری ج ـــا تصویرگ ـــوف ب ـــی موق ـــر چین ـــاب خب ک�ت
بـــه کـــودکان و والدیـــن اســـت. ایـــن ک�تـــاب بـــه یکـــی از مهم‌تریـــن‌ 
ـــیوه  ـــه ش ـــا ارائ ـــردازد و ب ـــی میپ‌ ـــی خبرچین ـــا یعن ـــای بچه ه عادت ه
هوشـــمندانه، خلاقانـــه و بامـــزه بـــرای معلمـــان و مشـــاوران 
میپـــردازد.  کـــودکان  بی‌انـــدازه  خبرچینی هـــای  بررســـی  بـــه 

خبرچینی موقوفخبرچینی موقوف

نوشته:جولیا کوک
ترجمه: فرشته سادات وظیفه
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 زمـــان و انـــرژی کلاس را از بیـــن می‌بـــرد و 
ً
خبرچینی هایـــی کـــه عمدتـــاً

سبـــب از بیـــن رفتـــن فرصت هـــای آموزشـــی می شـــود و خشـــونت 
ــه  ــه همیشـ ــی کـ ــد. والدینـ ــش می‌دهـ ــم افزایـ ــا را هـ ــن بچه هـ بیـ
ــازی،  ــر خبرچینی هـــای کـــودک خـــود، چـــه در خانـــه، زمیـــن بـ درگیـ
ـــه  ـــا مطالع ـــد ب ـــد می توانن ـــری هستن ـــای دیگ ـــر ج ـــا ه ـــگاه و ی فروش
ایـــن ک�تـــاب کـــودکان خـــود را ســـرگرم ک�ننـــد و آن‌هـــا را بـــا قوانیـــن 
ـــه  ـــت ب ـــد اس ـــه علاقمن ـــادری ک ـــدر و م ـــد. پ ـــنا ک�نن ـــردن آش ـــردار ک خب
کـــودک خـــود در تشـــخیص تفـــاوت خبرچینـــی کـــردن و اهمیـــت 
ــک  ــاب کمـ ــن ک�تـ ــد از ایـ ــد، می توانـ ــک ک�نـ ــدار دارن کمـ دادن هشـ

یــرد. بگـ
ـــا و  ـــرای پدره ـــوزه ب ـــن ح ـــری در ای ـــای مؤث ـــاب راه کاره ـــای ک�ت در انته
مادرهـــا ارائـــه شـــده اســـت. ک�تـــاب وقـــت مـــؤدب بودنـــه آموزشـــی 

ـــن.  ـــودکان و والدی ـــرای ک ـــت ب اس
ـــنهاد  ـــانی �پیش ـــه کس ـــه چ ـــوف را ب ـــی موق ـــاب خبرچین ـــدن ک�ت خوان

میک�‌نیـــم
ایـــن ک�تـــاب بـــرای تمـــام والدینـــی کـــه بـــه دنبـــال راهـــی بـــرای آمـــوزش 

آســـان بـــه فرزندانشـــان هستنـــد ضـــروری و مفیـــد اســـت. 



شعر و شاعری در تاریخ ایران قدمتی دیرینه دارد و ما در این عرصه  شاعرانی 
با 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 میپردازیم و از همکاری شاعران و دوستانی 

که در این زمینه از ذوق و قریحه خوبی برخوردارند نیز استقبال میک�‌نیم.

خط  خیال
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عاشـــقی  فصـــل  اســـت.  شـــاعران  فصـــل  پای�یـــز  می گوینـــد 
و رؤیاهـــای طلایـــی، طلایـــی بـــه ســـان برگ‌هـــای زردی کـــه از 
شـــاخه فـــرو می‌ریزنـــد... شـــاید از ایـــن روســـت کـــه رســـم بـــرآن 
اســـت شـــاعران و شـــیفتگان شـــعر، پای�یـــز را بـــرای بزرگداشتـــش 
ــل  ــن فصـ ــم در ایـ ــاید هـ ــد شـ ــه می‌دانـ ــی چـ ــد و کسـ برگزیده‌انـ

ــیفته... . ــق و شـ ــارف و عاشـ ــاعری عـ ــد؛ شـ ــاعر شـ ــه شـ ــود کـ بـ

حافظ،حافظ،

شاعر عشق و زندگیشاعر عشق و زندگی
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شـــمس الدیـــن محمـــد حافـــظ ملقـــب بـــه خواجـــه حافـــظ 
شـــیرازی یکـــی از مشـــهورترین شـــعرای تاریـــخ ایـــران اســـت کـــه بـــه 
ـــد و در  ـــد ش ـــیراز متول ـــری در ش ـــری قم ـــال 726 هج ـــی در س روایت

ســـال 792 هجـــری قمـــری در همـــان شـــهر درگذشـــت.
شـــعر حافـــظ تأثیـــر عمیقـــی بـــر ادبیـــات فارســـی و جهـــان داشـــته 
ـــام  ـــظ اله ـــار حاف ـــندگان از آث ـــاعران و نویس ـــیاری از ش ـــت. بس اس
گرفته‌انـــد و بـــه خلـــق آثـــاری مانـــدگار پرداختـــه انـــد. حافـــظ 
همچنیـــن در موســـیقی ایرانـــی نیـــز تأثیـــر بســـزایی داشـــته اســـت، 
زیـــرا بســـیاری از غزل هـــای او بـــه ترانه هـــای مردمـــی تبدیـــل 
ــه چنیـــن  ــه حافـــظ را بـ ــاق بزرگـــی رخ داد کـ  اتفـ

ً
ــاً ــده‌اند. قطعـ شـ

ـــعاری  ـــا اش ـــرد. ب ـــدل ک ـــخنی ب ـــیرین س ـــأن و ش ـــاعر عظیم‌الش ش
ــا و ســـزاوار تحســـین بســـیار  کـــه فـــوق العـــاده دلنشـــین و زیبـ
اســـت. تحولـــی کـــه از او شـــاعری عاشـــق و شـــوریده ســـاخت. 
هـــم از ایـــن روســـت کـــه ادیبـــان و حافـــظ شناســـان معتقدنـــد 
تنهـــا منبـــع الهـــام حافـــظ عشـــق بـــه پـــروردگار بـــود. ایـــن ایـــده 
غریـــب بـــه نظـــر نمـــی رســـد اگـــر کـــه بدانیـــم ایـــن شـــاعر بـــزرگ 
 از بـــر بـــود و بدیـــن سبـــب بـــه »لســـان الغیـــب« نیـــز 

ً
قـــرآن را تمامـــاً

ملقـــب اســـت.
بـــه احتـــرام ایـــن شـــاعر بـــزرگ، مجموعـــه اشـــعار ایـــن شـــماره 
ـــاص  ـــظ اختص ـــای حاف ـــعار زیب ـــی از اش ـــه گلچین ـــال را ب ـــط خی از خ

می‌دهیـــم.

                 غمِِ                  غمِِ 

جهانجهان

مخورمخور
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مََل سخت سست بنیادست
َ
بیا که قصرِِ اَ

بیار باده که بنیادِِ عمر بر بادست

تِِّمّ آنم که زیرِِ چرخِِ کبود غلامِِ ه

ق پذیرد آزادست
ّلّ

ز هر چه رنگِِ تع

چه گویمت که به میخانه دوش مست و خراب

مِِ غیبم چه مژده ها دادست
َ

سروشِِ عالَ

که ای بلندنظر شاهبازِِ سِِدره نشین

نشیمن تو نه این کُُنجِِ محنت آبادست

تو را ز ک�نگرهٔٔ عرش می‌زنند صفیر

ندانمت که در این دامگه چه افتادست

نصیحتی ک�نمت یاد گیر و در عمل آر

که این حدیث، ز �پیرِِ طریقتم یادست

غمِِ جهان مخور و پندِِ من مََبََر از یاد

که این لطیفهٔٔ عشقم ز رهروی یادست

رضا به داده بده وز جبین گره بگشای

که بر من و تو دََرِِ اختیار نگشادست

مجو درستیِِ عهد از جهانِِ سست نهاد

که این عجوز، عروسِِ هزار دامادست

مِِّسّ گل نشان عهد و وفا نیست در تب

بنال بلبل بی‌دل که جای فریادست

حسد چه می بری ای سست نظم بر حافظ؟

قبولِِ خاطر و لطفِِ سخن خدادادست

                 غمِِ                  غمِِ 

جهانجهان

مخورمخور
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طالع اگر مدد دهد، دامََنََش آوََرََم به کف

د زهی شرف
َ

م زهی طََرََب، ور بِِکُُشَ
َ

گر بِِکََشَ

بََست، این دلِِ پُُر امیدِِ من
َ

طََرْْفِِ کََرََم ز کََس نَ

گر چه سخن همی بََرََد، قصهٔٔ من به هر طرف

مِِ ابرویِِ توام، هیچ گشایشی نشد
َ

از خَ

وََه که در این خیالِِ کََج، عمرِِ عزیز شد تلف

برویِِ دوست کِِی شود، دََستکََشِِ خیالِِ من؟
َ
اَ

کس نزده ست از این کمان، تیرِِ مراد بر هدف

چند به ناز پََروََرََم، مِِهرِِ بُُتانِِ سنگ‌دل

ف
َ

لَ
َ

یادِِ پدر نمیک�‌نند، این پسرانِِ ناخَ

من به خیالِِ زاهدی، گوشه نشین و طُُرفه آن ک

مُُغْْبََچه‌ای ز هر طرف، می‌زندم به چنگ و دََف

ل
ُ

قُ
َ
بی خبرند زاهدان، نقش بخوان و لاتَ

ف
َ

خَ
َ
مستِِ ریاست محتسب، باده بده و لاتَ

بهه می خورد
ُ

صوفی شهر بین که چون، لقمهٔٔ شُ

پاردُُمََش دراز باد، آن حََیََوانِِ خوش علف

حافظ اگر قدم زنی، در رََهِِ خاندان به صِِدق

حنِِه نجف
َ

بدرقه رََهََت شود، همََّتِِ شَ

ف
ج

ه ن
حنِ

َ شَ
تِ 

َ � همَّ
ف

ج
ه ن

حنِ
َ شَ

تِ 
َ � همَّ
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چو بشنوی سخنِِ اهلِِ دل، مگو که خطاست
سخن شناس نه‌ای، جان من! خطا این جاست

سرم به دنیی و عقبی فرو نمی‌آید
تبارک الله ازین فتنه ها که در سرِِ ماست

در اندرونِِ منِِ خسته‌دل ندانم کیست!
که من خموشم و او در فغان و در غوغاست

دلم ز پرده برون شد، کجایی ای مطرب؟
بنال، هان که از این پرده، کارِِ ما به نواست

مرا به کارِِ جهان هرگز التفات نبود
رخِِ تو در نظرِِ من چنین خوشش آراست

نخفته‌ام ز خیالی که میپزد دلِِ من
خمارِِ صد شبه دارم شراب خانه کجاست؟

چنین که صومعه آلوده شد ز خونِِ دلم
رََم به باده بشویید، حق به دستِِ شماست

َ
گَ

از آن به دیرِِ مغانم عزیز می‌دارند
که آتشی که نمیرد، همیشه در دلِِ ماست

چه ساز بود که در پرده می‌زد آن مطرب
که رفت عمر و هنوزم دماغ پُُر ز هواست

ندای عشق تو دیشب در اندرون دادند
فضایِِ سینهٔٔ حافظ هنوز پر ز صداست

ق
ــــ

شـــ
عــ

ی 
دا

ن
ق

ــــ
شـــ

عــ
ی 

دا
ن



ایـن بخـش از مجلـه بـه  ارتبـاط دوسـویه میـان مخاطبـان محتـرم و دسـت 
اندرکاران نشریه اختصاص دارد. با ما ارتباط داشته باشید و با ارائه دیدگاه ها 

و نظـرات سـازنده خـود مـا را  در ایـن راه یـاری ک�نید.
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شب میلاد عشق شب میلاد عشق 
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آفتاب کم جان پای�یزی که برای آخرین بار غروب میک�‌ند، تاریکی 
از راه می‌رسد و بعد دلتنگی شاعرانه ی یک روز پای�یزی آرام آرام 
محو می شود در شادی میهمانان جشنی شبانه، در شبی 

بس بلند و طولانی که یلدا نام دارد؛ یعنی شب تولد و نوزایی.
 یلدا، یکی از کهن ترین و پرشکوه ترین جشن های ایرانی است 
زمستان،  آغاز  و  پای�یز  انتهای  در  سال،  شب  بلندترین  در  که 
برگزار می شود. این شب نه تنها یک رویداد فصلی است، بلکه 
نماد مقاومت، امید و شجاعت در برابر تاریکی های زندگی نیز 

محسوب می شود. 
یلدا شب دلی پر از گرما و لحظاتی پر از صمیمیت و محبت 
است که در آن، همه چیز به دور هم جمع شده اند؛ خانواده‌، 
دوستان، نقل و بیان افسانه ها و داستان ها، تفألی به حافظ 
دم  سپیده  تا  و  هستند  زندگی  نماد  که  هایی  چراغ  نور  و 

خاموش نمی شوند.
یلدا به معنی تولد است. تولد مهر یا میترا؛ الهه ای با هزار چشم 
که بر میثاق ها و عهد و �پیمان‌های انسانی نظارت داشت و در 

باور مردمان نماد زایایی، نور و روشنایی نیز بود.
این شب حدیث میلاد عشق و شب دیدار مهر و ماه است. 
مهر  دلداده   ابد  تا  ازل  از  ماه  که  آمده  ها  افسانه  در  چون 
)خورشید( است اما ماه شب طلوع میک�‌ند و مهر روز و فقط 
راه  دارد  نام  یلدا  که  طولانی  بس  شبی  شب،  یک  می تواند 
شب  یلدا،  پس  شود.  نائل  دیدارش  به  و  ببندد  مهر   بر  را 
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نزدیکی دل هاست. شبی که همه دور هم جمع می شوند 
و از لحظه های با هم بودن لذت می برند. فرصتی برای دیدار 
رابطه های  دوباره، فراموشی خشم و کینه و گرم‌تر شدن 
�پیروزی  روز   

�اًًً
حتم یلدا  از  بعد  صبح  اینکه  به  باور  و  عاطفی 

خورشید بر سیاهی و تاریكی ها خواهد بود.
و  است  حافظ  فال  گرفتن  یلدا،  شب  زیبای  آداب  از  یکی 
نمادین  به طور  که  جاودانه  دیوان  این  از  شعری  خواندن 
به انسان ها در این شب از آینده خبر می دهد و آن ها را به 
جهت  آن  از  بیشتر  میک�‌ند.  هدایت  روشنایی  و  امید  سوی 
که  عارفی  و  می دانند  نظرکرده  شاعری  را  حافظ  مردم  که 
داشته  بر  در  را  خوش  ای  آینده  نوید  می تواند  اشعارش 
باشد. این تفکر آنچنان ریشه ای عمیق در باورهای مردمی 
دارد که حتی یکی از حافظ شناسان بنام می گوید: »حافظ 
 با شعرهایش به 

ً
نظر کرده خدا است و از همین رو معمولاً

ما جواب می دهد.«
ـــته  ـــر داش ـــی صب ـــی یعن ـــس از تاریک ـــور پ ـــش ن ـــی تاب ـــدا یعن یل
بـــاش، شـــب های زندگـــی هـــر قـــدر هـــم کـــه طولانـــی باشـــند، 
آینـــده  بـــاز هـــم می تابـــد و  تمـــام می شـــوند. خورشـــید 
ـــدم  ـــدا ق ـــا خ ـــروز را ب ـــد. ام ـــه از راه می رس ـــن تر از همیش روش
ـــد  ـــری خواه  روز بهت

�اًًً
ـــ ـــردا حتم ـــپار. ف ـــه او بس ـــردا را ب ـــردار، ف ب

ـــود. ب
فرستنده: سحر بختیاری از تهران
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خانم محمد علیزاده – تهران
بــا سلام و ســپاس از بابــت همــکاری و ارتباطــی کــه بــا مــا 

برقــرار کردیــد.
مطلــب علمــی و جامعی تحت عنوان »شــایع تریــن اختلالات 

روانــی در ایــران« را برایمان ارســال کرده اید. متشــکریم.
مــرور و مطالعــه ی ایــن مقالــه علاوه بــر آنکــه بــر حجــم دانش 
و اطلاعــات خواننــدگان می‌افزاید، بســیار کاربــردی و در واقع 
 در اولیــن فرصت 

�اًًً
مــورد نیــاز روز جامعــه نیــز می باشــد. حتمــ

ایــن مقالــه را در خــط سلامت منتشــر خواهیــم کرد.
بــا دعــوت شــما بــه ادامــه ی همــکاری؛ بخشــی از نوشــته ی 

ــم: ــم می خوانی ــا ه ــما را ب ش
از اخـــتلالات روانشـــناختی  بـــه آن گـــروه  اخـــتلالات روانـــی 
ـــر  ـــراد تأثی ـــی اف ـــر زندگ ـــف ب ـــرق مختل ـــه ط ـــه ب ـــود ک ـــه می ش گفت
می شـــوند.  پدیـــدار  مشـــخصی  علائـــم  بـــا  و  می گذارنـــد 
ـــر  ـــا ه ـــد ت ـــک ک�ن ـــراد کم ـــه اف ـــد ب ـــم می توان ـــن علائ ـــناخت ای ش
ـــود  ـــرل و بهب ـــا ک�نت ـــه و ب ـــرار گرفت ـــان ق ـــت درم ـــر تح ـــه زودت چ
ـــن  ـــون ای ـــند. چ ـــته باش ـــی داش  نرمال

ً
ـــاً ـــی نسبت ـــم، زندگ علائ

ـــت  ـــذار اس ـــر تأثیرگ ـــوع تفک ـــار و ن ـــاس، رفت ـــر احس ـــتلالات ب اخ
بـــروز مشـــکل در زندگـــی  و می توانـــد در مـــواردی باعـــث 
رومـــزه و فعالیت هـــای اجتماعـــی، شـــغلی و زندگـــی فـــردی 
شـــود. مطالعـــات و تحقیقـــات انجـــام شـــده در ایـــران حاکـــی 
از آننـــد کـــه یکـــی از شـــایع ترین و رایج تریـــن بیماری هـــای 
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ـــس  ـــت و پ ـــردگی اس ـــور، افس ـــده در کش ـــناخته ش ـــی ش روان
از آن بـــه ترتیـــب می تـــوان بـــه مـــواردی ماننـــد اضطـــراب 
ـــدید  ـــترس ش ـــی )OCD(، اس ـــواس فکری-عمل ـــر، وس فراگی
بعـــد از حادثـــه یـــا ترومـــا )PTSD(، اخـــتلال دوقطبـــی، اخـــتلال 

شـــخصیت مـــرزی )BPD(اشـــاره کـــرد و الـــی آخـــر... .
با سپاس مجدد؛ منتظر مقالات دیگری از شما هستیم.

آفای تقوی – گرگان
ــما  ــد( را از ش ــویه جدی ــزا، س ــوع )آنفولان ــا موض ــه ای ب مقال
 
ً
ــبلاً ــه ق ــه اینک ــه ب ــا توج ــی ب ــکریم. ول ــم؛ متش ــت کردی دریاف
فرصتــی  در  انشــاءا...  داشتیــم،   زمینــه  ایــن  در  مقالاتــی 
دیگــر  آن را منتشــر خواهیــم کــرد. بخشــی از ایــن مطلــب 

ارســالی بدیــن شــرح می باشــد:
کـه  اسـت  ویروسـی  شـایع  بیماری هـای  از  یکـی  آنفولانـزا 
دسـتگاه تنفسـی انسـان را درگیـر میک�نـد. ظهـور گونه هـای 
جدیـد ایـن بیمـاری در سـال های اخیـر و به طور خـاص گونه 
 شناسـایی شـده اسـت، به دلیل 

ً
ی جدیـد آنفولانـزا کـه اخیراً

شـدت تأثیرگـذاری بـر دسـتگاه تنفسـی و قـدرت انتقـال بالا، 
نگرانی هـای زیـادی را ایجـاد کـرده اسـت. برای تشـخیص این 
بیمـاری که با علائمی مثل سـرعت شـیوع بالا، علائم شـدید 
اخـتلالات  بویـژه  طولانی‌مـدت  عـوارض  ل 

ً
احتمـاً و  تنفسـی 

آزمایشـگاهی  تشـخیص  از  میک�نـد،  بـروز  تنفسـی  مزمـن 
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آنفلوانـزا روش RT-PCR اسـتفاده می شـود. در این روش 
که تا�کنون به عنوان استاندارد طلایی در تشخیص آنفولانزا 
مـورد قبـول متخصصـان قـرار گرفتـه اسـت؛ نمونه هایی از 
حلـق یـا بینـی گرفتـه می شـود و در آزمایشـگاه وجـود ژنـوم 
ویـروس آنفولانـزا مورد بررسـی قـرار می گیـرد. ایـن آزمایش 
 A بسـیار دقیق اسـت و می توانـد نوع ویـروس آنفولانزا نوع

یـا B و زیرگروه هـای آن را تشـخیص دهـد و الـی آخـر... .
منتظر آثار دیگرتان هستیم. همچنان با ما در ارتباط باشید.

خانم پورابراهیمی – اراک
بــا تشــکر از لطفــی کــه نسبــت بــه دســت انــدرکاران نشــریه 
داریــد، برایمــان نوشــته ایــد کــه دلیــل اصلــی افزایــش طلاق 
ــا  ــه م ــت. البت ــوان اس ــای ج ــکیبایی زوج ه ــری و ناش ــم صب ک
بــا شــما موافقیــم کــه نســل جــوان نسبــت بــه والدینشــان 
ــن  ــا ای ــد ام ــکیبا هستن ــما ناش ــول ش ــه ق ــر و ب ــم طاقت ت ک
موضــوع را دلیــل اصلــی طلاق نمــی دانیــم. طبــق تحقیقــات 
تحــولات  در  ریشــه  طلاق،  افزایــش  دلایــل  شــده،  انجــام 
اجتماعــی و اقتصــادی ســال های اخیــر دارد و اصلــی تریــن 
ــادی و  ــارهای اقتص ــد از : فش ــا عبارتن ــی ه ــن جدای ــل ای دلی
بیــکاری؛ ازدواج هــای شــتاب زده و بــدون شــناخت کافــی 
 در پــی دوســتی های خیابانــی و فقــط برپایــه  

ً
کــه عمومــاً

زناشــویی؛  خیانت هــای  می گیرنــد؛  صــورت  احساســات 
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اعتیــاد و ســوءمصرف مــواد، )آمارهــا نشــان می دهنــد کــه 
ــئله  ــا مس ــی ب ــه نوع ــران ب ــا در ای ــد طلاق‌ه ــدود ۵۵ درص ح
ــات؛  ــت تعارض ــی در مدیری ــد.(؛ ناتوان ــط هستن ــاد مرتب اعتی
دخالت هــای بی مــورد اطرافیــان و همانطــور کــه شــما نیــز 

ــن.  ــل زوجی ــر و تحم ــش صب ــد؛ کاه ــرده ای ــاره ک اش
در هــر صــورت امیدواریــم کــه جوانــان عزیــز مــا بــه ایــن 
مواقــع  اغلــب  در  کــه  باشــند  داشــته  توجــه  موضــوع 
طلاق می توانــد آسیب هــای جبــران ناپذیــری را بــرای فــرد، 
ــا  ــد و ب ــته باش ــر داش ــه در ب ــرف و جامع ــای دوط خانواده ه
توجــه بــه صدماتــی کــه متحمــل می‌شــوند، هرگــز شــتابزده 
و تنهــا بــه دلیــل لجبازی هــای كودكانــه و عــدم گذشــت از 

یكدیــگر تقاــضای طلاق نک�نــند.
ــما  ــرای ش ــکریم. ب ــود متش ــی ب ــه جای ــر ب ــت تذک ــر جه ــه ه ب
بــرای  بخصــوص  و  جوانــان  بــرای  و  موفقیــت  و  سلامــت 
زوج هــای جوانمــان صبــر و آرامــش و عشــق پایــدار را آرزو 

. ک�نــیم می
دوستان نامه هایتان رسید:

آقــای رضــا شیبانــی از اســتان البــرز؛ جانبــاز گرامــی پرویــز 
طاهــری از اصفهــان؛ خانــم هــا ملیــکا و مهرآســا طیبــی از 
ــه  ــان زاده، مهدی ــم قرب ــی، مری ــین عبدالله ــدران و حس مازن

مــرادی بهبهانــی از تهــران و ... .
روزهایتان به خیر و شادی و ایامتان همیشه به کام.
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قابل توجه خواننــــــــــدگان گـــــرامی؛ مطالب 
نشـــریه خــط زندگــی علاوه بــر بارگــذاری در 
 ،‌www. isaar. ir  ســایت ایثـــــار بــه آدرس
در کانال هــای آمــوزش خانــواده نیــز �پیــاده 
جهــت  علاقمنــدان  اســت.  شــده  ســازی 
اســتفاده از نشــریه خــط زندگــی می بایســت 
ــوند.  ــواده ش ــوزش خان ــای آم ــو کانال ه عض

مخاطبان محترم می توانند نظرات خود را به آدرس الک�ترونیکی

mag. zendegi@gmail. com
ارسال نمایند. 



1- تنظیــم هیجانــات و احساســات در هنــگام بــروز مشــکل 

ــرد؟ ــورت پذی ــد ص ــه بای چگون

الف( با مصرف مواد مخدر امکان پذیر است .

ب( نیازمند پذیرش واقعیت و ارتباط با دنیای درونی است. 

ج( لازم نیســت ، مشــکلات خودبخــود در گــذر زمــان حــل 

ــوند. ــی ش م

د(بهتر است احساسات و هیجانات را نادیده گرفت.  

2- زوجیــن دربــاره آنچــه از طرف مقابــل انتظار دارنــد حرف بزنند 

مطابــق با کــدام یــک از اصل موفقیــت در ازدواج می باشــد؟

الــف( تعهد همیشــگی، �پیوندی محکم بر اســاس مســؤلیت 

وفاداری و 

ب(  اصل موفقیت ،غلبه کردن بر مشکلات دائمی

ــه  ــارض ب ــل تع ــد )ح ــل ک�نی ــان را ح ــل ت ــل ح ــکلات قاب ج( مش

ــالم( ــیوه س ش

د( اصل موفقیت  به یکدیگر رو ک�نید، نه به سمت دیگر

3-آثار و تبعات اخبار جعلی بر کودکان چیست؟

الف( امنيت رواني كودك را مورد آسیب قرار می دهد.    

ب(  باعث افزایش ترس و اضطراب کودک می شود.  

ج( در عملکرد اجتماعی، خانوادگی، و تحصیلی آنها تأثیر قرار 

می گذارد..    

د( همه ی موارد مطروحه  فوق صحیح است . 
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4-سلامت روان چیست؟

الف( سلامتی عاطفی را توصیف میک�‌ند. 

ب( چگونگی  فکر کردن است .

اســـترس های  بـــا  ومقابلـــه   کـــردن   احســـاس  ج(چگونگـــی 

روزمـــره اســـت.

د( همه موارد مطروحه در گزینه های فوق صحیح است .

5-عواملــی کــه سلامــت روان ســالمندان را بــه خطــر می‌انــدازد 

کــدام اســت؟

الف( سوء استفاده فیزیکی - خشونت کلامی

ب(تخریب های روانی - مشکلات مالی جدی

ج(احسـاس رهـا شـدگی - بـی توجهـی اطرافیـان -تـرس از دسـت 

دادن احتـرام

د(همه موارد مطروحه در گزینه های فوق صحیح است.

نحوه ارسال 
خواننـدگان محتـرم نشـریه، لطفا پاسـخ صحیح سـوالات و 

همچنین نظرات و پ�یشنهادات خود را به آدرس ال�کترونیکی

mag. zendegi@gmail. com 

 ارسال فرمای�ید. 



دوستان و خواننـدگان گـرامی:

آراء و دیدگاه هـــای شـــما تأثیـــر بســـیار مطلوبـــی در بهبودکیفیـــت 

ــوا،  ــه محتـ ــان در زمینـ ــرات مفیدتـ ــت. از نظـ ــد داشـ ــریه خواهـ نشـ

ـــت  ـــت رضای ـــا درجه ـــازید ت ـــا را آگاه س ـــه م ـــری مجل ـــرم ظاه ـــکل و ف ش

ـهـای مثبــتـی بردارــیـم. ـشـما گام خاــطـر ـ

 پرســـش های زیـــر راتکمیـــل و بـــا ارســــال آن مـــا را در ایـــن حرکـــت 
ً
لطفـــاً

یــاری �کنـیــد. فرهنـگــی ـ

ــما  ــه شـ ــورد توجـ ــتر مـ ــماره بیشـ ــن شـ ــب ایـ ــک ازمطالـ ــدام یـ 1. کـ

قرارگرفتـــه اســـت؟

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:.. .. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. ‌.. 

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



امام على علیه‌السلام:

صله رحم نعمت ها را بر شما سراریز می کند و 

گرفتاری ها را دور می سازد. 

) غرر الحكم : صفحه 406، حدیث 9305 (


	خط آغاز

