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ــه  ــه ب ــی ک ــن عوامل ــن و ضروری تری ــی از اصولی تری یک
ــود؛  ــر می ش ــه منج ــک جامع ــات ی ــوام و ثب ــظ ق حف
پایبنــدی بــه قوانیــن اخلاقــی و بیــداری وجــدان فــردی و 
جمعــی اســت. یعنــی نیرویــی کــه افــراد و گروه هــا را از 
ــه یکدیگــر منــع می کنــد  تفــرق و بی توجهــی نســبت ب
و آنــان را بــه مــدارا و رفــق و همگرایــی می خوانــد. ایــن 
همگرایــی کــه در حــال حاضــر ضــرورت اساســی جامعــه 
اســت؛ می توانــد آرامــش را در ســطح گســترده ای حاکــم 
ناامنی هــای روانــی موجــود و نگرانی هــای  نمایــد و 
عمومــی از بابــت آینــده، وضعیــت معیشــتی و اقتصــادی 

ــی  ــی و بی تفاوت ــه بی اخلاق ــال آنک ــد. ح ــش ده را کاه
نســبت بــه مشــکلات دیگــران کــه در تقابــل بــا اصــول و 
قوانیــن الهــی نیــز می باشــد؛ مانــع ســلامت و پیشــرفت 
اســت و شــرایط را بــرای زندگــی فــردی و جمعــی ســخت 

ــازد. ــوار می س و دش
ــه  ــن آســیب هایی ک ــی از بزرگ تری ــر یک ــی دیگ ــه بیان ب
ــرد؛ در  ــرا می ب ــه قهق ــت را رو ب ــتگی مل ــوام و همبس ق
کنــار عواملــی ماننــد مفاســد اخلاقــی و  اختلافــات درونی 
و فشــارهای داخلــی و خارجــی؛ بی اعتنایــی و بی تفاوتــی 
مــردم نســبت بــه وضعیــت زندگــی و معیشــت یکدیگــر 

مردم کنـــار  مردم 
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اســت. زمانــی کــه ایــن بی توجهــی بــه شــکل گســترده ای 
رواج یابــد، آنوقــت بایــد نگــران حــال و آینده کشــور شــد 

و بــرای نســل بعــدی بیــش از پیــش دل ســوزاند.
بی تفاوتــی و نادیــده گرفتــن اصــول اخلاقــی در زندگــی 
روزمــره، نمایــی از یــک جامعــه بحــران زده را در اذهــان 
ــرخوردگی و  ــب س ــد و موج ــر می کش ــه تصوی ــردم ب م
انــزوای ملتــی می شــود کــه بــرای حفــظ هویــت ایرانــی 
و تعمیــق ارزش هــای اســلامی از هیــچ تلاشــی فروگــذار 
نکرده انــد. بــرای مثــال در شــرایطی کــه هنــوز تحریم هــا 
آغــاز نشــده، چــرا بایــد تــورم و گرانــی بــه مــردم تحمیــل 
ــن  ــواب در همی ــن ج ــرای یافت ــت ب ــر اس ــود؟ بهت ش
ــم.  ــر بگردی ــال مقص ــان دنب ــان خودم ــی و در می حواش
آنــگاه بــه راحتــی افــرادی را می بینیــم کــه از ویژگی هــای 
انسانی شــان فاصلــه گرفته  انــد و بــرای ســودجویی بیشــتر 
و حفــظ منافــع شــخصی ماننــد بختــک روی ســر مــردم 
هــوار شــده اند. ایــن دار و دســته ی دلال مســلک همیشــه 
مترصــد آن هســتند کــه از فــراز و نشــیب های سیاســی 
و متعاقبــاً اجتماعــی ســوء اســتفاده کننــد تــا ســوار بــر 
ــی  ــای غیرقانون ــادی، از راه ه ــای اقتص ــوج ناپایداری ه م
ــود را  ــار خ ــه اصطــلاح ب ــند و ب ــی برس ــروت کلان ــه ث ب
ببندنــد! متأســفانه آنــان کــه غالبــاً بــا احتــکار، کــم کاری، 
کــم فروشــی و کارهــای خــلاف دیگــر بــه نــان و نوایــی 
می رســند، نقــش زیــادی در کمرنــگ شــدن ارزش هــای 
ــه  ــد. ب اخلاقــی و گســترش بی اعتمــادی در جامعــه دارن
گونــه ای کــه بعضــاً عمــل غیراخلاقــی و ضدارزشــی آنــان 
یعنــی )حــرص و ولــع پــول و کســب ثــروت بــدون هیــچ 
تلاشــی!( حتــی می توانــد الگــوی شــماری از افــراد شــود 
کــه مایلنــد یــک شــبه راه صدســاله را طــی کننــد و در 
وانفســای التهابــی کــه جنــگ تبلیغاتــی دشــمن بــه راه 
ــان و نوایــی برســند. ایــن درســت  ــه ن انداختــه اســت؛ ب
همــان بلایی ســت کــه قدرت هــای خارجــی مایلنــد 
بــرای مــردم آزاده و مســتقل کشــور مــا رخ دهــد. یعنــی 
کمرنــگ شــدن ارزش هــای اخلاقــی و دور شــدن از 
ــتگی  ــاق و دودس ــش نف ــه حاصل ــکلی ک ــانیت. مش انس
ــر کلیــت سرنوشــت یــک ملــت تأثیــر منفــی  اســت و ب

بســیاری دارد. 

آری...حقیقتــاً کــه ایــن خواســت دولت هایــی اســت 
ــی ســرکوب و  ــف همــواره در پ ــا شــیوه های مختل کــه ب
نابــودی مــا بوده انــد. گاهــی بــا تحمیــل جنگــی هشــت 
ــا  ــم ب ــب ه ــی و اغل ــم فرهنگ ــا تهاج ــی ب ــاله، گاه س
تحریم هــای تمــام نشــدنی. بیشــتر از آن رو کــه انقــلاب 
ــدي از تفکــر بشــر در  ــاز فصــل جدی ــران، آغ اســلامی ای
ــه  ــی ک ــی عظیم ــود. دگرگون ــي ب ــتر آزادي و آزادگ بس
قطعــاً یــک حادثــه تاریخــی محــض نبــود تــا پــس از چند 
ــز  ــای ســکولار و دین گری ســال اســتحاله شــده و در دنی
یعنــی آنچــه کــه ایــده آل قدرت هــای بــزرگ اســت؛ محــو 
شــود. بلکــه یــک تحــول عظیــم ایدئولوژیــک بــود کــه بــا 
بهره منــدی از اصــول و اعتقــادات مذهبــی، رهایــی از بنــد 
ظلــم را بــرای ملــل تحت ســتم بــه ارمغــان آورد و الگویی 
جهانــی شــد. از ایــن رو دوام و بقــای اجتماعــی و سیاســی 
کشــور مــا قطعــاً بــه مــذاق دشــمنانی کــه همــه ی هــم 
ــرا  ــد. زی ــوش نمی آی ــت، خ ــزی اس ــان  دین گری و غمش
آنــان بــه خوبــی می داننــد همزمــان بــا وقــوع انقــلاب در 
ایــران، زیرســاخت یــک مقاومــت انســانی در برابــر هر چه 
کــه مفهــوم الهی-انســانی مردمــان را بــه قهقــرا می بــرد؛ 
شــکل گرفــت و رونــد بیــداری دینــی بــا رشــد فزاینــده ای 
در جوامــع مختلــف آغــاز شــد. جنبشــی کــه نظام ســلطه 
را بــا تهدیــد بســیاری مواجــه کــرده و هژمونــی جهانــی 
ــه همیــن  ــان را در معــرض تهدیــد قــرار داده اســت. ب آن
ــا کارشــکنی ها  دلیــل مــردم مــا در همــه ایــن ســال ها ب
و ســنگ اندازی های زیــادی مواجــه شــده  اند و مشــکلات 
بســیاری را در همــه حوزه هــا اعــم از سیاســت و اقتصــاد 

ــد.  ــل کرده ان ــگ تحم و فرهن
بــه  موجــود  کاســتی های  علیرغــم  مــا  چــه  اگــر 
پیشــرفت های بــزرگ و موفقیت هایــی در زمینه هــای 
ــه  ــان ک ــل شــدیم؛ )آنچن ــی نائ ــی و صنعت علمــی، نظام
ــی  ــای سیاس ــی و نظام ه ــازمان های بین الملل ــی س حت
دیگــر نیــز بــدان معترفنــد(، امــا در حــال حاضــر کــه بــه 
ــی  ــی، سیاس ــای اخلاق ــا هجمه ه ــابقه ای ب ــور بی س ط
ــه  ــور ک ــده ایم، همانط ــه ش ــمنان مواج ــادی دش و اقتص
اشــاره شــد بیشــتر از دشــمنان غریبــه بایــد از افــرادی در 
هــراس باشــیم کــه بــا رفتارهــای ضــد اجتماعــی، اعتمــاد 
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ــالای  ــش ب ــا افزای ــد و ب ــیب پذیر می کنن ــی را آس عموم
هزینه هــا، کم فروشــی و انبــار کــردن کالا در تلاشــند تــا 
بــه نارضایتی هــا دامــن بزننــد و آب بــه آســیاب بیگانــگان 
ــن  ــت از ای ــرط برون رف ــن ش ــه اولی ــال آنک ــد. ح بریزن
ــک از  ــر ی ــی ه ــئولیت پذیری و وجدان گرای ــرایط، مس ش

ــده ی کشــور و دیگــران اســت.  ــال آین ــا در قب م
از این منظر می توان گفت؛ مردم ما از هر قوم و نژادی که 
باشند؛ بر اساس اشتراکات زیادی که دارند، رابطه مستحکمی 
با هم برقرار کرده اند. همه ی ما در لوای یک پرچم و در 
باورهای  می کنیم.  زندگی  مشخصی  جغرافیایی  مرزهای 
داریم.  مشترک  تاریخی  تجربیات  و  واحد  هویتی  دینی، 
نگرانی ها، بیم ها، امیدها و آرزوهایی مشابه هم داریم و منافع 
جمعی و آرمان های مشترکمان ایجاب می کند که در قبال 
آینده ی نظام و سرنوشت یکدیگر احساس مسئولیت و تعهد 
کنیم. هرگز از کنار محرومیت و رنج بقیه بی تفاوت عبور 
نکنیم و در زندگی اجتماعی و در تعامل با هم وجدان گرا 
باشیم. اگر یکی درد بکشد بقیه هم جریحه دار شویم و 
خلاصه اینکه از اخلاق، معنویت و انسانیت فاصله نگیریم. 
چرا که اکثریت قریب به اتفاقمان از کارگر و کارمند و راننده 
گرفته تا کاسب ها و دیگر کسانی که در مشاغل آزاد یا دولتی 
هستند، از یک طبقه اجتماعی هستیم. پس ضروری ست که 
مراقب هم باشیم و دوش بدوش هم از فراز و نشیب ها عبور 
کنیم. با هم مدارا کنیم و این حقیقت را از یاد نبریم که 

بزرگی گفته است؛
بلکه  نیست؛  بیماری  و  فقر  است،  دردناکتر  از همه  آنچه 

بیرحمی مردم نسبت به یکدیگر است.
دشوار،  شرایط  این  در  بودن  هم  با  برای  قدم  اولین   
وجدان گرایی و شرط دیگر حفظ انسجام است. دو عاملی 
که در همه امور به ویژه در عبور از گذرگاه های دشوار و 
موانع پیش رو، یک ضرورت دائمی، رمز پیروزی و موفقیت 

محسوب می شوند.
رعایت  یعنی  دیگران،  حقوق  رعایت  یعنی  وجدان گرایی 
عدالت و انصاف، مدارا، مهرباني و احساس مسئولیت نسبت 
به  افرادی که نیاز به کمک دارند. این صفات همان بایدهایی 
را دور هم جمع  ما  موقعیت حساس  این  در  هستند که 
شرایط  از  سودجویی  و  فرصت طلبی  آنکه  حال  می کنند. 

موجود و بی قیدی نسبت به وضعیت جامعه، نابسامانی ها را 
افزایش می دهد. ما را آسیب پذیر می کند و موجبات تشویش 
گروه های  که  آن رو  از  فراهم می آورد.  در جامعه  را  خاطر 
و  آمال  قربانی  را  ملت  منافع  راحتی  به  که  فرصت طلبی 
آرزوهای خود می کنند، مدام در صدد بزرگ نمایی مشکلات 
هستند و به التهاب های موجود دامن می زنند. آنها در دل 
هر حادثه ای حضور دارند و برای راضی کردن منویات خود و 
تأمین منافع نامشروع دست به هر کاری می زنند. درحالیکه 
وجدان گرایی در اسلام بارها ستوده شده و بزرگان دین بر 
این امر تأکیدی فراوان داشته اند. آنچنان که خداوند در قرآن 

کریم می فرمایند؛ 
»وَتعََاوَنوُا عَلَ البِِّْ واَلتَّقْوَى ولََ تعََاوَنوُا عَلَ الْثِمِْ واَلعُْدْوَانِ - 

وَاتَّقُوا اللَّهَ - إنَِّ اللَّهَ شَدِيدُ العِْقَابِ. و )همواره( در راه نیکي و 

پرهیزگاري با هم تعاون کنید! و )هرگز( در راه گناه و تعدي 
همکاري ننمایید! و از )مخالفت فرمان( خدا بپرهیزید که 

مجازات خدا شدید است«. )سوره مبارکه مائده-آیه2(
افراد باوجدان علاوه بر اینکه روحیه مشارکت و اعتماد را در 
جامعه بالا می برند؛ از لطف و مرحمت الهی نیز برخوردار 
می شوند و توشه ای بی نظیر برای آینده می اندوزند. چرا که 
متعهدند؛ مسئولیت پذیرند و بر اساس حکم خدا و فطرت 

خویش رفتار می کنند. پس یقیناً سعادت از آن آنان است.
قال امام صادق  علیه السلام :

»توَاصَلوا و تبَارُّوا و ترَاحَموا و كوُنوُا إخوَةً برَرَةًَ كَما أمَرَ كمُُ اللَّهُ. با 
یکدیگر پیوند داشته باشید و به هم نیکي کنید، و با یکدیگر 
مهربان باشید و همچنان که خداوند به شما دستور داده 

است، برادراني نیکوکار باشید«. )الکافي/ ج 2/ ص 1۷۵(
امید  افول  باعث  مردم  نیاز  به  بی توجهی  و  سودجویی   
می شود و درد و رنج ملت را بی شمار می کند. البته ما مردمی 
»امتحان پس داده« هستیم که در طول جنگ و پس از آن 
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فداکارانه رفتار کرده ایم و اینک باز هم باید صبور باشیم و 
نگذاریم مغرضین از آب گل آلود ماهی بگیرند!

را  یکپارچگی جامعه  و  قوام  آنچه که ممکن است   آری! 
به سستی و تباهی بکشاند، نه ظلم دشمن و نه کمبودها 
و کاستی های موجود است. بلکه شقاوت و سنگدلی افراد 
نادیده  را  اسلامی  انسانی،  ارزش های  که  است  بی اخلاقی 

و  بی تفاوتی  نوعی  می کنند  سعی  منافقانه  و  می گیرند 
بی اعتنایی را در جامعه اشاعه دهند. به گونه ای که هر کس 
به فکر تأمین منافع خودش باشد و فقط به گرفتاری های 
شخصیش فکر کند. در نتیجه بی مسئولیتی اجتماعی مانند 
ناخشنودی  باعث  و  می یابد  شیوع  واگیردار  بیماری  یک 
عمومی می شود. هدف این افراد که در تلاشند تا در صفوف 
ملت ایران رخنه کنند، اشاعه ناامیدی و بی اعتمادی و عوامل 
تضعیف کننده ی دیگری ست که می تواند وحدت و انسجام 
مردم را خدشه دار نماید. آنان به خوبی می دانند ملتی که 
ضعیف  باشند،  نداشته  هم صدایی  و  همراهی  همدیگر  یا 
می شوند و نمی توانند در برابر هر متجاوزی اعم از متجاوز 
نظامی یا فرهنگی و اقتصادی مقاومت کنند. در نتیجه دشمن 
به راحتی می تواند بر آن مردم ناهمگنِ ناامیدِ بی اعتماد غلبه 
کند! اما خدا نکند پای غریبه ها به حریم مقدس سرزمین مان 
باز شود. نگاهی به کشورهای اطراف بیندازیم که چگونه 
پس از دخالت بیگانه امنیت و هویت و آزادگی شان رو به 
افول و تباهی رفت. بنا بر این لازم است برای حل مشکلات 
از تعهد، مسئولیت پذیری،  به موقعیت مطلوب  و رسیدن 
درستکاری و اخلاق دور نشویم و اگر می خواهیم از رحمت 

الهی برخودار شویم، در این روزهای سخت که دشمن جنگی 
همه جانبه به ویژه اقتصادی را علیه ما آغاز کرده است؛ به 
مدارا و مهربانی با هم بپردازیم، صبر و استقامت پیشه کنیم 
و مصمم و قاطع در برابر کسانی که به دنبال سودجویی خود 
هستند و با هر حربه ای به معیشت و امنیت 
روانی مردم ضربه می زنند، ایستادگی کنیم.

فارغ از هر گرایش سیاسی و هر جناحی که 
بدان منتسب هستیم، در کنار هم باشیم و 
دلسوزانه در راستای حفظ موجودیت نظام 

گام برداریم. 
باور کنیم که با نوع دوستی و احترام گذاشتن 
به حقوق یکدیگر می توان راه برون رفت از هر 
بحرانی را یافت و کشور را به اعتلاء علمی و 
اجتماعی و اقتصادی رساند و مصداق این 
حدیث  این  از  زیبایی  به  را  دوستی  دیگر 
زیبا استنباط کنیم که رسول اکرم)ص( در 

کلامی جاودانه می فرمایند؛ 
»محبوب ترین مردم در نظر خدای متعال، سودمندترین آنان 
برای مردم است؛ دوست داشتنی ترین کار در نگاه خداوند، 
شادی و شعفی است که به درون مسلمانی می چشانی؛ مثلًا 
او را از دشواری و تنگنایی نجات دهی، بدهی اش را بپردازی 
یا او را از گرسنگی نجات دهی؛ سوگند به خدا اگر با دوستی 
همراه شوم تا نیازش را برآورده کنم، در نظرم از یک ماه 
اعتکاف در این مسجد ارزشمندتر و دلچسب تر است! هر 
کس خشم اش را مهار کند، خداوند آبرویش را پاس می دارد؛ 
هر کس در عین توانایی انتقام و تخلیه خشم خویش، آن  را 
فرو خورَد خداوند به خاطر این کار، در روز قیامت درونش را 
از خوشنودی لبریز خواهد کرد؛ هر کس برادرش را برای رفع 
یک مشکل همراهی کند، خدای متعال در روزی که گام ها 
)بر پل صراط( می لغزد، گام های او را استوار خواهد کرد؛ 
بی گمان بی اخلاقی، به سان سرکه که عسل را فاسد می کند، 
رفتار را تباه می سازد«. )وفی الکبیر 4۵3/12، رقم 13۶4۶(.

قطعــاً خداونــد در ایــن مســیر پرپیــچ و خــم همــواره یار و 
یاورمــان خواهــد بود.

حسن هنرمند
سردبیــر



رفــاه و اقتدار کشــور درسایه 
است  علمــــی  پیشرفت های 

تحصیل علم و کسب دانش در دین اسلام  از اهمیت بسیاری برخوردار است و به مثابه یک فریضه ی دینی جایگاه والایی دارد. لزوم 
اهتمام به فراگیری علوم و دانش اندوزی در قرآن کریم و در توصیه های بزرگان دین به دفعات مورد تأکید قرار گرفته است آنچنان 
که روایت شده است پیامبر اکرم صليّ الله علیه و آله فرموده اند؛ »کسي که دوست دارد به آزادشدگان از آتش نگاه کند، باید به 
دانش آموزان نظر نماید. قسم به کسي که جانم به دست اوست هیچ دانشجویي که در مسیر علم رفت و آمد مي کند نیست مگر آنكه 
خداوند براي هر قدمش عبادت یكسال را مي نویسد و برایش با هر قدمي که بر مي دارد شهري در بهشت مي سازد و در حالي که بر 
زمین گام مي زند زمین برایش آمرزش مي طلبد و او در حالي که بخشوده است صبح را شام مي کند و فرشتگان گواهي مي دهند که 

دانش طلبان، آزادشدگان خدا از آتشند.« )بحار الأنوار، ج 2، ص 97(
البته علم و دانشی مورد توجه خدا و توصیه معصومین و بزرگان دین قرار دارد که براي خدا و با هدف جلب رضاي پروردگار باشد، 
در غیر این صورت چنین دانشی مانند حجابی تیره مانع روشن بینی افراد می شود و چنین علمي هرگز آدمي را به کمال نمی رساند حتی 

اگر آن که علم دیني باشد. 
با توجه به اینكه مقام معظم رهبری)مدظله العالی( نیز به مقوله علم و تحصیل توجهی ویژه ای دارند و همواره خاطر دانش آموزان و 

دانش پژوهان را گرامی می دارند؛ توجه خوانندگان عزیز را به فرازی از بیانات ایشان جلب می نماییم:
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 توصیه به نسل جوان 
بــه شــما جوان هــا عــرض می کنــم؛ خــوب درس 
بخوانیــد، خــوب کار بکنیــد. علــم و علم آمــوزی یکــی از 
ــب  ــرای کس ــت، ب ــیله ها اس ــا و وس ــی ترین ابزاره اساس
قــدرت مواجهــه ی بــا دشــمنی ها و بــا طوفان هــا و 
ــوبِ  ــای خ ــا؛ جوان ه ــد این ه ــخت و مانن ــواج س ــا ام ب
مــا درس بخواننــد، علم آمــوزی کننــد. آنهایــی کــه 
نخبــه هســتند، بــرای کشورشــان کار کننــد، در خدمــت 
دشــمن قــرار نگیرنــد؛ درس خوانــدن بشــود یــک ارزش 
والا. اســتعداد جوان هــای مــا بحمــدالله اســتعداد خوبــی 
اســت و اگــر چنانچــه خــوب درس بخواننــد و کار 
ــد  ــالا خواه ــور ب ــم در کش ــطح عل ــک س ــد، بلاش بکنن
ــد،  ــالا بیای ــم در کشــور ب ــه ســطح عل ــد. خــود اینک آم
ــران؛  ــت ای ــی ملّ ــه بنیــه ی داخل اســتحکام می بخشــد ب
ــد  ــم، انســان می توان ــه برکــت عل مســتحکم می شــود. ب
بــه آرزوهــای بــزرگ دســت پیــدا کنــد. )بیانــات در دیــدار 

بــا دانش آمــوزان و دانشــجویان؛ 9۶/8/11(
ــدر  ــه ق ــی چ ــت کار علم ــد اهمی ــز! ببینی ــان عزی جوان
ــرای  ــا ب ــر م ــت اگ ــک اس ــه ی ــش درج ــت اهمیت اس
ــی و  ــدار جهان ــاه و اقت ــرو و رف ــزت و آب ــور ع ــک کش ی
پیشــرفت های علمــی بخواهیــم بایــد از طریــق علــم وارد 
بشــویم مــن نمی گویــم بــرای ســعادت یــک جامعــه علم 
کافــی اســت. یــک نقطــه دیگر در کشــور مــا وجــود دارد 
کــه آن می توانــد یــک وســیله مثبــت بــه حســاب بیایــد 
ــوص  ــر بخص ــای اخی ــت در دهه ه ــن داری اس و آن دی
ــن طــرف ســعی شــد  ــه ای ــلادی ب ــرن نوزدهــم می از ق
مرتبــاً گفتــه بشــود کــه دیــن داری عایــق و مانــع علــم 
ــت.  ــس اس ــت بعک ــا درس ــت ام ــی اس ــرفت علم و پیش
ــان دارد. آدم  ــی ایم ــه نوع ــاج ب ــی احتی ــرفت علم پیش
لاابالــی و بی بندوبــار و هــرزه و کســی کــه دنبــال بــازده 
نقــد و بــازده شــخصی اســت معمــولاً دنبــال تحقیقــات 
دشــوار علمــی نمــی رود. اگــر ایمــان بتوانــد بردل انســان 
ــه انســان  ــرد ک ــد ک ــن کمــک خواه ــد ای ــت کن حکوم
دنبــال کار دشــوار تحقیــق علمــی بــرود چــون کار 
تحقیــق علمــی، ضمــن ایــن کــه شــیرین اســت دشــوار 
ــه  ــد ک ــکلات دارد. می بینی ــت و مش ــت و محرومی اس
یــک ســوداگربازاری دلال چقــدر درآمــد پیــدا می کنــد 

امــا یــک عالــم ایــن طــور نیســت!.

می بینیــم کــه در دنیــا جاهایــی هســتند کــه علــم هــم 
دارنــد، امــا واقعــاً ســعادتمند هم نیســتند و در مشــکلات 
فراوانــی دســت و پــا می زننــد. قطعــاً علــم نــه فقــط یــک 
شــرط لازم، بلکــه یــک شــرط لازم بســیار مهــم اســت و 
بایــد در کشــور پیــش بــرود. بنــا بــر ایــن اهمیــت علــم، 
ــی  ــاظ علم ــوری از لح ــروز کش ــر ام ــت. اگ ــوم اس معل
پیشــرفت نکــرد نــه اقتصــادش پیشــرفت خواهــد کــرد 
نــه اقتــدار جهانیــش پیشــرفت خواهــد کــرد نــه زندگــی 
مــردم پیــش خواهــد رفــت بالاخــره علــم بایــد در کشــور 
ــم و  ــا عقب ماندگــی داری ــه م ــرود بخصــوص ک پیــش ب

بایــد تــلاش بشــود.
پــس دنبــال علــم رفتــن زحمــت دارد. گاهــی محرومیت 
ــی در دل انســان  ــر ایمان دارد گاهــی مشــکلات دارد. اگ
ــان  ــه انس ــرد ک ــد ک ــک خواه ــن کم ــد، ای ــم باش حاک

ــد ایــن راه دشــوار را طــی کنــد. بتوان
ــد  ــوری بگوی ــر کش ــه ه ــت ک ــزی نیس ــم چی ــه عل البت
ــه... علــم داد و ســتدی  ــی نیــازم! ن مــن از مــردم دیگرب
اســت. اگــر درهــای علــم مدتــی در یــک کشــور بســته 
شــد و از دیگــران اســتفاده ای نکــرد آنچــه کــه در درون 
خــودش ازاســتعداد هــم هســت از بیــن خواهــد رفــت؛ 
یعنــی ســرکوب خواهــد شــد. علــم ازجملــه چیزهایــی 
اســت کــه بــا تبــادل و داد و ســتد رشــد پیــدا می کنــد. 
ــم  ــر می گوی ــه اگ ــت ک ــن نیس ــودم ای ــن مقص بنابرای
بی نیــاز بشــویم یعنــی دیگــر بــا هیــچ کســی داد و ســتد 
ــم  ــم ه ــه... انســان در اوج عل علمــی نداشــته باشــیم؛ ن
بایــد بدهــد و بســتاند در ایــن شــکی نیســت.  )بیانــات در 
دیــدار دانش آمــوزان و دانشــجویان نخبــه علمــی کشــور بــا ایشــان. 

)13۷8 / ۷ / 19
 تحصیل و تحقیق 

بــدون درس و علــم و تحصیــل، نــام دانشــگاه و دانشــجو 
ــد  ــد. جوان هــا بای ــدا نمی کن ــا پی ــم، معن و اســتاد و معل
ــی کشــور  خــوب درس بخواننــد و آینــده علمــی و عمل
ــش  ــل، نق ــار تحصی ــد. در کن ــن کنن ــن و تضمی را تأمی
ــه  ــت ک ــی اس ــاده مهم ــش فوق الع ــز نق ــات نی تحقیق

ــد. ــد از آن غافــل بمان دانشــجو نبای
بنابرایــن، نبایــد عنصــر درس و علــم را دســت کــم گرفت 
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و نقشــش را کوچــک انگاشــت و بــه آن بی اعتنایــی کــرد. 
ــن  ــه ای ــن، ب ــجوی م ــز دانش ــران عزی ــرادران و خواه ب
نکتــه توجــه کننــد کــه هیــچ چیــز نبایــد موجــب شــود 
کــه در حرکــت علمــی آنهــا، انــدک توقــف و تعللــی بــه 
وجــود آیــد. دشــمن ایــن را می خواهــد. نبایــد بگذاریــد 

ــی  ــش برســد. عل ــه اهداف او ب
رغــم خواســت دشــمن، بایــد 
کشــور  در  علمــی  حرکــت 
و  امیدبخــش  و  شــکوفا 
آینده نگــر باشــد. )ســخنرانی 
ــری  ــع کثی ــت جم ــم بیع در مراس
دانشــگاهیان  و  دانشــجویان  از 

)13۶8/3/23
می شــود  بی علــم  مگــر 
می شــود  کــرد؟  زندگــی 
ــه  ــود ب ــت؟ می ش ــش رف پی
حقــوق ملـّـی خــود واقــف 
شــد، یــا آن حقــوق را بــه 
دســت آورد، یــا در راه آنهــا 

بــه مبــارزاتِ درســت دســت زد؟ ملتــی کــه علــم 
ــه عقب ماندگــی و ذلّــت و بارکشــی و  ــدارد، محکــوم ب ن
بداخلاقــی و فرودســتی در معــادلات جهانــی اســت. علم، 
امــروز نقــش زیــادی در دنیــا ایفــا می کنــد. ایــن کســانی 
ــا  ــتگاه های سیاســی دنی ــا و دس ــر دولت ه ــروز ب ــه ام ک
ــی  ــان های معمول ــلط ا ند، انس ــزرگ مس ــورهای ب در کش
ــا  ــد. کاره ــطِ برجســتگان، پایین ترن هســتند، و از متوس
ــا در  ــد. اینه ــان می ده ــن را نش ــان ای ــرف های ش و ح
ــه  ــرا؟ ب ــد چ ــت می کنن ــا حکوم ــر دنی ــال ب ــن ح عی
ــئولان وزارت  ــر و مس ــا وزی ــدار ب ــات در دی ــم. )بیان ــر عل خاط
فرهنــگ و آمــوزش عالــی و رؤســای دانشــگاه های سراســر کشــور، 

)13۶9/۵/23
 معنویت در کنار علم  

ــی  ــد اصل ــد. کلی ــت دهی ــم اهمی ــه عل ــن! ب ــزان م عزی
بازکــردن قفــل هــای گوناگــون، اهمیــت  دادن بــه 
ــی را  ــر بدیه ــن ام ــار آن، ای ــه در کن ــت. البت ــم اس عل
ــم،  ــم و عال ــه عل ــید ک ــته باش ــر داش ــد در نظ ــم بای ه

همان قــدر کــه می تواننــد مفیــد باشــند، می تواننــد 
ــود او  ــم در وج ــه عل ــر کســی ک ــند. اگ ــم باش مضــر ه
ــت در او  ــت و صداق ــزگاری و امان ــوا و پرهی ــت، تق هس
نباشــد، می توانــد موجــود مضــری باشــد، می توانــد 
ــم خــودش را مــورد  ــح کشــور، عل ــه کشــور و مصال علی
اســتفاده قــرار دهــد. بنابرایــن، در کنــار علــم، فرهنــگ 
و تزکیــه و اخــلاق و معنویــت هــم لازم اســت، در ایــن 

هیــچ شــبهه نکنیــد. حرکت هایــی را کــه برخــی انجــام 
ــجو  ــگاه و دانش ــط دانش ــه محی ــرای این ک ــد ب می دهن
را محیــط بی  دینــی و بی  معنویتــی کننــد، بــه نظــر 
ــا  ــت اســت، ام ــدارش از روی غفل ــک مق ــه ی ــن گرچ م
یــک مقــدارش هــم حســاب  شــده اســت. در ایــن قضیــه 
ــاه  ــات در بیســت و چهارمیــن روز م ــد.  )بیان خیلی  هــا مقصرن

ــان 1394( ــارک رمض مب
آن وقتــي کــه در دنیــا خبــري از علــم و ســواد و درس 
ــت،  ــود نداش ــم وج ــم و تعل ــانه هاي تعلی ــق و نش و مش
اســلام و قــرآن مــا بــا »اقــرأ« شــروع کــرد و بــه قلــم و 
نوشــته ســوگند خــورد و اســیر جنگــي را در مقابــل یــاد 
دادن چنــد کلمــه آزاد کــرد. ایــن، متعلــق بــه چهــارده 
قــرن پیــش اســت. همــان کارهــاي اســلام و نبي مکــرم 
کــه  شــد  موجــب  )صلّي اللهَّ علیه واله وســلّم(  مــا 
جامعــه ي امّــي عــرب در زمانــي کــه اروپــاي امــروز هیــچ 
خبــري از علــم و دانــش نداشــتند، دارنــده ي بزرگ تریــن 
و  فارابي هــا  و  دانشــمندان  بزرگتریــن  و  دانشــگاه ها 
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ابن ســیناها و محمّدبــن زکریاهــا و ابوریحان هــا و دیگــران 
ــا  ــارزه ي ب و دیگــران شــود. یعنــي در صــدر اســلام، مب
ــش،  ــم و دان ــه عل ــض ب ــص و تحری ــوادي و تحری بي س
ــرن از  ــت ق ــت، هش ــدود هف ــلامي را ح ــه ي اس جامع
همــه ي دنیــاي متمــدنِ آن روز جلوتــر بــرد. البتــه بعــد 
مــا رجعــت کردیــم، مســلمانان تنبلــي کردنــد و کار مــا 
بــه این جــا رســید! ولــي حــالا مي توانیــم دوبــاره شــروع 
کنیــم. دوبــاره انقــلاب شــد، دوبــاره اســلام ســر کار آمــد 
و حــالا دیگــر بي ســوادي معنــي نــدارد. )بیانــات در دیــدار 

ــر نهضــت ســوادآموزي ۶9/۷/4( مســئولان دفات
 آثار و برکات وحدت  

دو جریـان  علمـی و تحصیلـی در کشـور مـا هسـت  کـه  
در خدمـت   و  می پـردازد  ارزشـی  جنبه هـای  بـه   یکـی 
معـارف ، دین  و اخلاق  اسـت  و دیگـری در جهت  نیازهای 
عـادی جامعـه ، صنعت  و پیشـرفت های تازه  علمی اسـت .

کشـور، همـان  قـدر به  علـم  و علمای حـوزه  نیـاز دارد که  
بـه  ضروریـات  اولیـه  زندگـی، حتی هنـر و ادبیـات ، بدون  
علـم  و توجـه  بـه  پیشـرفت های روز زندگـی انسـان  تلخ  و 

سسـت  خواهـد بود.
 علـت  ایـن  کـه  امام  بزرگـوار بر وحـدت  حوزه  و دانشـگاه  
تأکیـد داشـتند و مـا نیـز بـر روی آن  اصـرار می کنیـم  به  
خاطـر آثـار و برکات  آن  اسـت . این  دو جریـان  علمی باید 
در کنـار هـم  باشـند، اگـر حوزه  باشـد، دانشـگاه  نباشـد، 
تسـلط  و  ایـران   عقب ماندگـی  گرفتاری هـا،  آن   نتیجـه  
بیگانـگان  بـر مـا خواهـد بـود، کـه  نـه  فقـط مثـل  رژیـم  
گذشـته  ذخایـر و پـول  ملـت  مـا بـه  جیـب  آنهـا خواهـد 
رفـت ، بلکـه  معنویـات  را هـم  خواهند بـرد و اگر دانشـگاه  
باشـد ولـی حـوزه  علمیـه  خـوب  نداشـته  باشـیم ، بدتر از 

حالت  قبلی اسـت  چـون  علم  در جهت  خـلاف  ارزش های 
دینـی، تبعیـض ، بی عفتـی و خیانـت  بـه  آرمان هـای ملی 

پیـش  خواهـد رفت .
موضــوع دانشــگاه، بــه خــودی خــود یــک موضــوع مهــم 
ــه  ــم ب ــه ه ــوزه ی علمی ــه موضــوع ح اســت. همچنان ک
خــودی خــود یــک موضــوع اساســی و مهــم اســت. وقتی 
ــم،  ــوان می کنی ــگاه« را عن ــوزه و دانش ــدت ح ــا »وح م
ــن دو را  ــه ای ــت ک ــن نیس ــود ای ــت مقص ــی اس بدیه
ــرا  ــم؛ زی ــل کنی ــز تبدی ــک چی ــه ی ــت ب ــم واقعیّ در عال
همــان  علمیــه  حوزه هــای  در  گذشــته  در  اگرچــه 
دروســی خوانــده می شــد کــه امــروز در دانشــگاه ها 
ــم آن دروس  ــرض کنی ــر ف ــا اگ ــود؛ ام ــده می ش خوان
ــروز  ــا ام ــه ت ــرفتی را ک ــان پیش ــه هم ــای علمی حوزه ه
ــه مقتضــای  ــد ب ــروز بای ــاز ام ــرد؛ ب ــرده اســت، می ک ک
ــودش را  ــروه کار و درس خ ــر گ ــعُّب، ه ــص و تش تخصّ
دنبــال کنــد. پــس، مقصــود ایــن نیســت. مبــادا بعضــی 
ــده  ــوح را ندی ــنی و وض ــن روش ــه ای ــوعِ ب ــن موض همی
بگیرنــد و دربــاره ی غلــط بــودن شــعار وحــدت حــوزه و 

ــد. ــم فرســایی کنن دانشــگاه قل
وحـدت  حـوزه  و دانشـگاه  یعنـی روی آوردن  بـه  یکدیگـر 
و ایـن  کـه  تحصیـل  علـم  در دانشـگاه  جهـت  ارزش هـای 
تأمیـن   و  بیگانـگان   از  بی نیـازی  و  انسـانی  و  اسـلامی 
اسـتقلال  را پیـدا کنـد و حـوزه  هـم  بـرای پیشـرفت ، از 
روش هـای خـوب  دانشـگاه  اسـتفاده  کنـد و ایـن  همـان  
چیـزی اسـت  کـه  کشـور را به  کمـال  مطلوب  می رسـاند.

 حضــور عالمانــه  روحانیــون  در دانشــگاه ، تبــادل  دانشــجو 
میــان  حــوزه  و دانشــگاه  و برگــزاری جلســات  همفکــری 
ــوزه   ــدت  ح ــداف  وح ــه  اه ــیدن  ب ــرای رس ــترک ب مش
ــلاب و  ــما ط ــه  ش ــت و ب ــد اس ــیار مفی ــگاه  بس و دانش
دانشــجویان  توصیــه  می کنــم کــه  روحیــه  نفوذناپذیــری 
در برابــر دشــمن  را در مــردم  تقویــت  کنیــد، دانشــجویان  
در محیــط دانشــگاه  در جهــت  تحقــق  و حاکمیــت  
ــد  ــش  کنن ــلامی کوش ــای اس ــتر ارزش ه ــه  بیش ــر چ ه
ــاز  ــا نی ــح  و متناســب  ب ــاط صحی ــز ارتب ــون  نی و روحانی
ــدار  ــات در دی حــوزه  و دانشــگاه  را اســتمرار بخشــند. )بیان

ــجویان 13۷3/9/2۷( ــلاب و دانش ــی از ط جمع



اولیــن بــار کــه دیدمــت طفــل کوچــک هفــت یــا هشــت 
ســاله ای بــودم هنــوز از آب و گِل درنیامــده. پدر تــازه رفته 
بــود بــه ســفر و تــا مدت هــا برنمی گشــت. )ایــن را مــادرم 
ــه  ــا س ــن داشــت!( م ــر ت ــیاه ب ــه رخــت س ــت ک می گف
ــر  ــه بزرگت ــن از هم ــم و م ــد بودی ــم ق ــد و نی ــودک ق ک
بــودم. یــک روز صبــح وقتــی کــه بــاران پاییــزی بی وقفــه 
ــوی گــس درخت هــای  ــود از ب ــد و هــوا آکنــده ب می باری

م ســلا
ای همیشه مهربان

ــده از  ــدا مان ــای ج ــر برگ ه ــاه و عط ــوی گی ــج، ب نارن
ــدارم  ــی بی ــیرین صبحگاه ــواب ش ــادر از خ ــت؛ م درخ
کــرد. در حالــی کــه انــدوه در چشــم های ســیاهش مــوج 
مــی زد، ســرم را، صورتــم را بــا مهربانــی بوســید. نگاهش از 
شــرمی زیبــا پــر بــود. در آغوشــم گرفــت و بــا نجــوا گفت؛ 
بچه هــا مریضنــد، تــب دارنــد. نمی توانــم تنهایشــان 

بگــذارم. امــروز تــو بایــد بــه نانوایــی بــروی.
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ــش  ــاک را در صدای ــی دردن ــم رنج ــه ی کودکی ــا هم  ب
احســاس می کــردم. لبــاس گرمــی بــر تنــم کــرد و بــاز 
هــم بــا عشــق گونه هایــم را بوســید، ســکه ای در جیبــم 
گذاشــت و مــرا راهــی آن کوچــه ی بــن بســت کــرد کــه 
از ســر دیوارهایــش یاس هــای ســفید بــه پاییــن آویــزان 
شــده بودنــد. نانوایــی نزدیــک بــود. نــان تــازه ای خریــدم 
و در حالــی کــه بــه ســینه چســبانده بودمــش و از عطــر 
خــوش و گرمــای مطبوعــش لــذت می بــردم، بــه ســوی 
خانــه روانــه شــدم. هــوا تیــره و تــار بــود و بــاران بی امــان 
ــوی  ــه س ــتابان ب ــم ش ــای کوچک ــا قدم ه ــد. ب می باری
ــران پشــت یکــی  ــادرم نگ ــه م ــن بســتی ک کوچــه ی ب
ــان  ــه ناگه ــم ک ــود، می رفت ــتاده ب ــش ایس از پنجره های
ــارم  ــس از کن ــران و لوک ــینی گ ــر ماش ــوار ب ــردی س م
ــه دســت،  ــان ب ــه ن ــی ک ــه کودک ــه ب ــد و بی توج رد ش
ــاران را کــه در  ــه مــی رود، آب ب ــه ســوی خان شــتابان ب
ــم پاشــید.  ــه ســر و روی ــد؛ ب ــا جمــع شــده بودن چاله ه
ــش  ــه نق ــم ک ــار بکش ــودم را کن ــتم خ ــیدم خواس ترس
زمیــن شــدم. نــان گــرم و تــازه ام روی آســفالت خیــس 
خیابــان رهــا شــد. یــک آن بهتــم زد و بعــد بغــض چنــد 
ماهــه ام در گلــو شکســت. نشســتم و گریــه کــردم دلــم 
بــرای پــدر تنــگ شــده بــود، بــرای آغــوش گرمــش برای 
ــه ی  ــاه هم ــه پن ــی ک ــانه های محکم ــش و ش ــوی تن ب
ــوت در  ــران و مبه ــود. حی ــتگی هایم ب ــا و خس ترس ه
ــه  ــه ای ک ــرپناه خان ــزی در س ــوده ی پایی ــوای مه آل ه
گل هــای ســفید یــاس از دیوارهایــش آویــزان بــود؛ 
ــدم. دســتت  ــو را دی ــاگاه ت ــودم کــه ن ــردد ایســتاده ب م
ــت  ــی و عطــر تن ــوش گرفت ــرا در آغ ــردی و م ــاز ک را ب
بــوی ســخاوت مــی داد. بــا هــم بــه خانــه رفتیــم بــا یــک 
بغــل نــان گــرم و تــازه. از آن بــه بعــد در ســایه بان امــن 
دســت هایت، آســوده خاطــر زندگــی کردیــم. چــون کــه 
ــره  ــد کهکشــانی از ســتاره، شــب های تی حضــورت مانن

ــرد. ــن تر می ک ــر روز روش ــا را ه ــر م تقدی
ــار از  ــی سرش ــا دل ــدم ب ــی ش ــت. نوجوان ــان گذش زم
ــه  ــای تابســتان و کوچ ــن روزه ــزرگ. آخری ــای ب آرزوه
ــن  ــا م ــود. ام ــا ب ــوی بچه ه ــادی و هیاه ــرق در ش غ
ــته  ــی نشس ــرم روی نیمکت ــرجی و گ ــوای ش در آن ه
ــگاه  ــه ن ــی مدرس ــاط خال ــه حی ــرت ب ــا حس ــودم و ب ب
نیمکت هایــش،  کــه همــه ی  مدرســه ای  می کــردم. 

ــه  ــپیداری ک ــت س ــک درخ ــش و ت ــه ی پنجره های هم
ــود، بخشــی از خاطراتــم را در  ــه فلــک کشــیده ب ســر ب

ــتند.  ــود داش خ
 قلبــم از انــدوه شــبیه شــاخه نهــال نازکــی بود کــه هنوز 
ــر پــای بی رحــم  ــر نکشــیده، داشــت زی ســر از خــاک ب
ــادر  ــه م ــود ک ــروز ب ــن دی ــال می شــد. همی ــا لگدم دنی
ــد  ــد. بای ــر نمی آی ــم ب ــرج تحصیل ــده ی خ ــت؛ از عه گف
ــتم.  ــد، نمی توانس ــا نمی ش ــذرم. ام ــم بگ ــه از رؤیاهای ک
ــر  ــت. قه ــه را می خواس ــاط مدرس ــازی در حی ــم ب دل
یواشــکی  لــذت خــوردن  و  و آشــتی های کودکانــه 
ــان.  ــده بودش ــق پیچی ــا عش ــادر ب ــه م ــی ک لقمه های
دیپلــم، دانشــگاه و فــردای روشــن. امــا سرنوشــت 
بی رحمانــه داشــت رؤیاهایــم را بــه کابوســی تلــخ بــدل 
ــا  ــودم و ب می کــرد. روی آن نیمکــت قدیمــی نشســته ب
حســرت بــه حیــاط خالــی مدرســه نــگاه می کــردم کــه 
ناگهــان تــو را دیــدم. بــا همــان لبخنــد و همــان آغــوش 
بــاز. کنــارم مانــدی و تــا آخــر تحصیلاتــم کمکــم کــردی 
و مــن هرگــز آن روز را فرامــوش نکــردم، آن روز دل انگیز 
ــر  آخرهــای تابســتان کــه کوچــه از هیاهــوی بچه هــا پ

بــود. 
ــا دلــی پــر از هــراس و خاطــری  دیگــر پیــر شــده ام و ب
مشــوش در بســتر بیمــاری آرمیــده ام. تــرس از ناتوانــی و 
عجــز ایــن دوران و نگرانــی بابــت ســفر آخــرت وجــودم 
ــا یــک  را فــرا گرفتــه اســت. دلتنگــم؛ دلتنــگ دیــدار ب
دوســت، یــک همــدم، حتــی رهگــذری کــه از زیــر ایــن 
پنجــره ی قدیمــی رد شــود و دســتی برایــم تــکان دهــد. 
ــن بســتی کــه یاس هــای ســفید  در انتهــای کوچــه ی ب

ــت.  ــزان اس ــش آوی ــر در خانه های از س
ایــن روزهــا همــه آنقــدر از هــم دورنــد کــه انگار هــزاران 
ســال اســت درحســرت دیدنشــان فصل هــا را شــمرده ام 
و خــدا را بــه کمــک طلبیــده ام. ایــن روزهــا زمــان آنقــدر 
بــه شــتاب می گــذرد کــه انــگار بــا هــر ثانیــه بــه آخــر 
ــه  ــه  ب ــک طرف ــاده ای ی ــوم. ج ــر می ش ــاده نزدیک ت ج

ســوی مــرگ کــه سرنوشــت محتــوم همــه ماســت. 
ســقف انتظاراتــم بــه ابعــاد یــک دیــدار کوتــاه و هفتگــی 
ــدک  ــز و ان ــیار ناچی ــران بس ــرش دیگ ــت پذی و ظرفی
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اســت و مــن پیــر ســالخورده ای کــه در بســتر بیمــاری 
بــه انتظــار همدلــی نشســته ام و می خواهــم فریــاد 
ــم  ــان، نگاه ــه و آن خیاب ــن کوچ ــردم ای ــم آهای...م بزن
کنیــد! مــن اینجــا هســتم، در ایــن ســرای فراموشــی، در 
انتهــای کوچــه ای بن بســت... بــه دیدنــم بیاییــد بیشــتر، 
ــود  ــه خ ــاک مراب ــا خ ــه خرواره ــش از آنک ــتر، پی بیش

ــی  ــا جدای ــن م ــد و بی بطلبن
ابــدی حاکــم شــود. بگذاریــد 
لمســتان کنــم، حضورتــان را 
ــه  ــش از آنک ــم، پی حــس کن
ــد  ــا اب ــان ت ــرت دیدارت حس
ــون  ــد. چ ــی بمان ــم باق دردل
ســفرم بــه ســوی ابدیــت 
ــود  ــه خ ــتری ب ــتاب بیش ش
بــه  دارد  زمــان  گرفتــه، 
دیــر  می گــذرد،  ســرعت  
کــه  تونــل  آن  از  زود  یــا 
ــور اســت  ــل ن ــد تون می گوین
رد می شــوم و بــه دور دســت 
عزیزانــم،  ای  امــا  مــی روم 
شــمایی کــه گرفتــار ایــن 
جهــان پــر غوغــا و پــر هیاهو 
هســتید، بگذاریــد بیشــتر 

ببینمتــان تــا ســیراب از محبــت شــما از دنیــا دل بکنــم.
ــده اند و  ــبز ش ــا س ــه درخت ه ــن خان ــوار ای ــت دی پش
گل هــا جوانــه کرده انــد، مهــم نیســت چــه فصلــی 
آغازمــی شــود. چــه اهمیتــی دارد بهــار اســت یــا 
تابســتان و یــا حتــی زمســتان ســرد، وقتــی در جزیــره 
ــتان  ــگار زمس ــه ان ــوی همیش ــار ش ــت گرفت تنهایی های

ــد.  ــد ش ــردت خواه ــو س ــت و ت اس
از پشــت پنجــره بــه بیــرون نــگاه می کنــم نــه بــه شــوق 
ــردم.  ــدم می گ ــک هم ــال ی ــه به دنب ــار بلک ــدن به آم
و بــه رهگــذری کــه بی تفــاوت از کنــارم می گــذرد، 
ــره  ــاب پنج ــت ق ــه پش ــن ک ــن ای ــگاه ک ــم؛ ن می گوی
ــه  ــاید ک ــمارد، ش ــا را می ش ــت لحظه ه ــار آمدن در انتظ
ــافر  ــون او مس ــدار چ ــتش ب ــد. دوس ــو باش ــده ی ت آین

جــاده یکطرفــه ای بــه ســوی مــرگ اســت.  پــس تــا دیــر 
نشــده فاصله هــا را از میــان بــردار، کنــارم بــاش، دســتت 
را در دســتم بگــذار و پرده هــا را کنــار بــزن. بگــذار نــور 
ــد و روشــنای  ــه قلبمــان بتاب ــن شیشــه ها ب از پشــت ای
خورشــید ابرهــای ســیاه جدایــی را پــس زنــد. بیــا تــا بــا 

هــم باشــیم.                  
ــه حصــار فراموشــی  ــره ب ــی روزم ــان زندگ ــرا در جری م
ــارم  ــان کن ــای بی پایانت ــه جــرم گرفتاری ه نســپارید و ب

نگذاریــد. تــا هنــوز وقــت باقــی ســت از مــن یــاد کنیــد، 
ــا یــک شــاخه گل ســرخ. چــه کنــم کــه دل نافرمــان  ب
مــن بهانــه  دوســتان را می گیــرد و قلبــم هنوز در حســرت 
همــان دست هاســت. آن دســت های نوازشــگری کــه 
ــزی، اشــک از  ــان پایی ــاران بی ام ــر ب ــح، زی ــک روز صب ی
چشــم کودکــی یتیــم ســترده بــود. یــک روز هــم نوجوانی 
ــا  ــه کلاس و درس و مدرســه دعــوت کــرد ت محــروم را ب
مبــادا در کوچه هــا رهــا شــود و صبــح تــا پاســی از شــب 
را در خیابان هــا و چهــار راه هــا بــه جــای بازی  هــا و 
شــادی های کودکانــه، بــه جــای درس و مشــق و رؤیاهــای 
خــوش آینــده، بــه جــای ســر بــر بالشــی نــرم گذاشــتن 
ــخ  ــم تل ــدن، طع ــه ور ش ــیرین غوط ــای ش و در خواب ه

زندگــی پــر مشــقت را بچشــد. 
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نــاگاه در بــاز می شــود و تــو می آیــی بــا بغلــی پــر از گل 
ســرخ. غنچه هــای سرشــار از طــراوت و تازگــی؛ آکنــده 
ــن  ــنای دیری ــلام  ای آش ــخاوت. س ــوش س ــر خ از عط
ــت.  ــی اس ــو مهربان ــام ت ــمت ن ــو را می شناس ــلام ...ت س
ــن و  ــن و دی ــا آیی ــو ب ــو عشــق و همدلی ســت. ت ــام ت ن
زندگــی ایــن مــردم عجیــن هســتی. همیــن مردمــی کــه 

ــد. ــور می کنن ــن پنجــره عب هــر روز از پشــت ای
و مــن می دانــم کــه مهربانــی جلوه هــای شــگفت انگیزی 
ــد و عشــق  ــا مهــر آفری ــد انســان را ب دارد. چــون خداون
را بــا روح آدمــی درآمیخــت. جهــان فاقــد عشــق حتمــاً 
جــای ســرد و دلگیــری خواهــد بــود. دنیــای خطرناکــی 
لبریــز از خشــونت و نفــرت. و تنهــا دوســت داشــتن و در 
ــن فضــای  ــودن اســت شــکه زندگــی در ای ــار هــم ب کن
پــر از نــا امنــی، پــر از هیاهــو را ممکــن می کنــد. عشــق 
ــی  ــات اســت و بی تفاوت و دوســت داشــتن ضــرورت حی
ــا خــود خــلاء عاطفــی بــه همــراه دارد. درد بی پایانــی  ب
کــه تبدیــل بــه ســوهان دائمــی روح می شــود و ذره  ذره 

وجــود انســان را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد.
ــی  ــه تنهای ــی ب ــو می دان ــن، ت ــا م ــان ب ــلام  ای مهرب س
ــه دوش کشــید و آیینــه دل  ــار غصه هــا را ب ــوان ب نمی ت
را از غبــار طوفــان غــم در امــان نــگاه داشــت. پــس بــرای 
رهایــی از رنــج بــه یــاری مــن یــا هــر 
ــت و  ــیر سرنوش ــه اس ــه ک ــی ک کس
گرفتــار تقدیــر تلــخ اســت می شــتابی 
ــیب های  ــراز و نش ــا ف ــه ب و در مواجه
گاه و بــی گاه، رنجدیــدگان را تنهــا 
نخواهــی گذاشــت. وقتــی تــو هســتی 
همیشــه می تــوان در اندیشــه ی فــردا 
می شــود  دیگــر.  شــروعی  و  بــود 
ــا  ــن روزهــای دنی حتــی در تاریک تری
هــم بــا امیــد زندگــی کــرد، بــه مــراد 
ــی  ــه زندگ ــت ک ــید و پذیرف دل رس
سرشــار از زیبایــی و لــذت و همــراه بــا 
دشــواری و محنــت اســت و بــه قــول 

شــاعر بــزرگ؛
حافظ از باد خزان در چمن دهر مرنج
فکر معقول بفرما گل بی خار کجاست

ســلام  ای آشــنای دیریــن، تــو را 
ــق  ــو عش ــام ت ــمت ن می شناس
ــه  ــد جوان ــو امی ــا ت ــت و ب اس
ــان و  ــای پریش ــد در دل ه می زن

بی قــرار... 
ــازه  ــروع ت ــک ش ــد ی ــه نوی ــه چلچل ــن ک ببی

هــد می د
و هر چه غصه و غم است

ــمان  ــای آس ــاک ابره ــای پ ــف قطره ه ــه لط ب
دوبــاره شســته می شــود

ببین من و زمین کهنه منتظر نشسته ایم
کــه بــاز هــم بــه دســت مهربــان تــو پــر از جوانه 

ــویم ــد و زندگی ش امی
بیا باز هم بیا بهانه به از این کجاست 

ــار  ــر در انتظ ــن پی ــن زمی ــم های ای ــه چش ک
ــت... توس



ولادت حضـرت محمـد)ص(، در مقـام آخرین پیامبر و بشـیر کامل ترین دین الهی، بی تردید نقطه عطف و سـرفصل بزرگی 
در تاریخ بشـریت اسـت. رفتار فردی، روش مدیریت جمعی و نظام حکومتی آن حضرت که در سـایه ی ارزش های وحیانی 
و سـیره مدیریتـی ایشـان، موجـب تحـولات و دگرگونی های وسـیعی در صدر اسـلام شـد، می توانـد به عنوان یـک الگو و 
نمونـه در هـر جامعـه و در هـر زمانـی مورد تأسـی و پیـروی قرار گیرد. یکـی از شـاخص ترین ویژگی های این نظـام، ایجاد 
جامعـه واحـد دینی بود که در سـایه رهبری شایسـته و عدالت محور رسـول الله)ص( محقـق گردید. در واقع یکـی از تدابیر 
بـزرگ آن حضـرت ایجـاد وحـدت در جامعـه ای بود که جاهلیـت به تمام معنا بر قوانیـن فرهنگی و آداب رفتـاری قوم های 

مختلـف و طایفه هـای عـرب با روحیـات و گرایش های فکری و اعتقـادی گوناگون سـایه افکنده بود. 
تأمل و تدبیر در تصمیم گیری ها، مشـورت با اهل نظر و شـنیدن همه دیدگاه ها، سـعه صدر در برخورد با مخالفان، برخورد 
متواضعانه عاطفی و اخلاقی با یاران انصار یا مهاجر، شـیوه و مَنِشـی بود که توانسـت اتحادی ژرف و عمیق در جامعه پدید 

کوکب هدایت
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آورد. وحدتـی کـه به همزیسـتی دوسـتانه و اعتماد متقابل 
شد. منجر 

 بخـش عمده ای از تلاش رسـول الله)ص( صرف این حقیقت 
الهـی شـد کـه تنها مـلاک برتـری انسـان ها میـزان تقوای 
آنـان اسـت و گرامی تریـن بنـدگان خداونـد، پرهیزگارترین 
آنهاسـت. نـه نـژاد، نـه قومیـت، نـه ثـروت و اشـرافیت و نه 
هیـچ عامـل دیگـری موجـب تفاخر و مزیـت افـراد نخواهد 
بـود. هیچکس به دلیل نسََـب نیز بر دیگـری برتری نخواهد 

داشت. 
یکی از ائمه)علیه السـلام( را گفتند شـما که نوه پیامبر)ص( 
هسـتید چـرا تـا بدیـن انـدازه گریـه و زاری می کنیـد و در 
برابـر خداونـد با خضوع و خشـوع ابراز پشـیمانی می کنید و 
ایشـان جـواب دادند؛ نوه پیامبـر بودن امتیـاز چندانی ندارد 
چـون نـزد خـدا نسـب ها حـذف می شـود. کسـی عزیزتـر 

اسـت که تقوایش بیشـتر اسـت.
اینـک پـس از گذشـت 1400 سـال از آن دوران باشـکوه و 
مانـدگار، اتحـاد بین پیـروان حضرت محمـد)ص( ضرورتی 
قطعی اسـت و سـبب شکسـت ناپذیری و اقتدار مسـلمانان 
در سراسـر جهـان می شـود و هـدف واحـدی به نـام جامعه 
واحـد اسـلامی، بزرگ ترین آرمانی سـت که می تواند سـبب 

انسـجام و همبسـتگی همه ی پیروان اسـلام شـود.
 راه رسـیدن به این جامعه ی ایده آل آن اسـت که مسـلمین 
بـا پیـروی ار مذاهـب گوناگـون، در عیـن اینکـه بایـد بـه 
شـناخت مناسـبی از یکدیگـر برسـند و از مواضـع فکری و 
اعتقـادی هـم آگاهانـه مطلـع شـوند، از تفـرق و پراکندگی 
بازایسـتند و بـا تأسـی از اصـول ثابت و مشـترک اسـلامی، 

ملتـی همنـوا و متحد تشـکیل دهند. 
رسـیدن بـه چنیـن یکپارچگـی و انسـجامی امـری چندان 
دشـوار نیسـت، از آن رو کـه همـه ی مذاهـب اسـلامی در 
اصـول اساسـی و فکـری خود وجه اشـتراک بسـیاری دارند. 
همـه ی آنـان بـه خـدای واحـدی ایمـان دارنـد، به نبـوت و 
خاتمیـت پیامبـر اسـلام)ص( اعتقادی راسـخ دارنـد و قرآن 
کریـم والاتریـن منبـع معرفتـی ایـن جماعـت اسـت و این 
همـه به برکـت ولادت آخرین رسـول خـدا، پیـام آور اخوت 
و بـرادری، حضـرت محمّـد)ص( ممکن شـد. بـزرگ مردی 
که نغمه شـورانگیز و معنویش، قلب و اندیشـه مؤمنان را به 
یکدیگر نزدیک می سـازد. پس سـلام بر او، سـلام به کسـی 

که سـلام را بـه انسـان آموخت.

سـلام بـر تـو که سـین سـلام بـر تو رسـید
سـلام گـرد جهـان گشـت جز تو نپسـندید

پیامبـر)ص( آن انسـان هدایت شـده ای سـت کـه علم همه 
پیامبـران از »الف« آدم تا »م« مسـیح در اوسـت. کسـی که 
قـدم بـه قـدم، قطـر به قطـر و قطره به قطـره تمـام عوالم را 
طـی کـرد. از محدودیـت ایـن عالـم مـادی، عالم صـورت و 
مجـردات گذشـت و پـا بـر عالم معنوی گذاشـت. بـه معراج 
رفـت تـا ارمغانـی برای انسـان بیاورد کـه آزادی و عشـق نام 
دارد و او خود در این عشـق و در این آزادی به مقامی رسـید 
کـه هـر کار و عملش بهترین بـود و برتـر از آن عملی وجود 

نداشت.
 اسـاس نبوت، آزادی انسـان از بند اهریمن و دیو وسوسـه گر 
اسـت. پیامبران نخسـت خود از گرفتاری و اسـارت اهریمن 
راهنمایـی و هدایـت مـردم  بـا  رهـا می شـوند و سـپس 
سـعی می کننـد دیگـران را از ایـن قیـد و بنـد آزاد کننـد و 
رسـول اکـرم)ص( کـه خاتـم نبیین نیـز هسـت، همه چیز 
را زیـر شـرافت انسـانی بـرد تـا انسـان را بـا کمک مـکارم و 
فضیلت هـای اخلاقـی از دام ابلیـس نفـس و اهریمـن بزرگ 

رهـا کنـد و به جایـی بالا برسـاند. 
برای اوج گرفتن مقام انسـانی هیچ سقف و هیچ محدودیتی 
وجـود نـدارد. هرحیات تـازه ای یک صبح تازه اسـت و صبح 
انسـانی یعنی از عالـم حیوانی به عالم انسـانی درآمدن. پس 
اگـر حضـرت آدم از بهشـت هبـوط کـرد و بـر خـاک آمـد؛ 

رسـول اکـرم)ص( از خاک به بهشـت رفت. 
بلغ العلــــی بکمالــــه       کشـف الدجی بجماله
حسنت جمیع خصـــاله        صلوّا علیــــــه و آله

بـه سـبب کمالـش بـه بلنـدی رسـید، بـا روی نکـوی خود 
تیرگی هـا را برطـرف سـاخت، همه ی روش هایش نکوسـت، 

بـر او و خویشـانش درود بـاد.
او انسـان کاملی سـت. انسـان کاملـی کـه جوامـع انسـانی 
بایـد از رفتـارش، عملـش، تفکـر و دیدگاهـش و از مذهبش 
پیـروی، تبعیـت و تأسـی کننـد و او در میان خیـل آدمیان 
ماننـد چراغی بدرخشـد؛ زیرا محـب خداوند اسـت و مقام و 

مرتبتـی بالاتـر از محـب خدابـودن در عالم نیسـت.
به درسـتی که همه ی روش هایش نکوسـت. بنا بر این درود 

بفرسـتید بر او و بر خویشانش... 
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رسول الله)ص( به سبب کمالش به بلندی رسید و با روی 
نکوی خود تیرگیها را برطرف ساخت. خداوند به این بنده ی 
خوب خود آنچنان جایگاهی بخشید که در عروج حتی از 
جبرئیل هم پیش تر رفت. چون فرشتگان ظرفیت محدودی 
دارند و از جایی به بعد نمی توانند عروج کنند. شب معراج 

که این فرشته مقرب خدا با حضرت 
محمد)ص( همراه بود و همپای او 
همچنان بالاتر می رفت؛ از جایی به 
بعد از همراهی باز ایستاد. زیرا بیش 

از این بال و پرش می سوخت. 
هر  رسول)ص(  حضرت  اوصاف  از 
چه بگوییم باز هم کم است. اما یکی 
از عالی ترین ویژگی های ایشان خلق 
پیامبر)ص(  اخلاق  است.  خوش 
با  چون  است  عالم  خُلق  بهترین 
رفتار  مهربانی  و  مدارا  به  مردم 
از این روست که خداوند  می کند. 

نیز می فرماید؛ 
بـه موجـب مهربانـی ای کـه خـدا در دل تـو قـرار داده تو با 
یـاران خویـش نرمـش نشـان می دهـی اگـر تو درشـتخو و 
سـخت دل می بـودی از دورت پراکنـده می شـدند پس عفو 

و بخشـایش داشـته باش. )سـوره آل عمران/آیـه 1۵9(
علـم و دانش بسـیار داشـت. چون آموزش حکمـت و کتاب، 

اصل نبوت پیامبر)ص( اسـت.
»در میان شـما فرسـتاده ای از خودتان روانه کردیم که آیات 
مـا را بـر شـما می خواند و شـما را پاک می گرداند و به شـما 
کتاب و حکمت می آموزد و آنچه را نمی دانسـتید، به شـما 

یاد می دهـد«. )بقره/1۵1(
کسـی که رسـالتش آمـوزش مـردم تا آخـر دنیا، تـا ابدیت 

اسـت، پـس در علم و دانش سـرآمد انسـان اسـت. 
وجـودش سـراپا رحمـت اسـت و تازمانـی کـه او هسـت، 
خداونـد هیـچ مردمی را به عقوبتی سـخت دچـار نمی کند.

بهَُمْ وَهُمْ  بهَُمْ وَأنَتَْ فیِهِـمْ وَمَا کَانَ الَلهّ مُعَذِّ وَ مَـا کَانَ الَلهّ لیُِعَذِّ
یسَْتَغْفِرُونَ. )انفال/33( 

تـا تـو در میان آنها هسـتی، خداوند آنها را مجـازات نخواهد 
کـرد. وَمَا أرَْسَـلنَْاکَ إلَِاّ رَحْمَةً للِعَْالمَِیـنَ. )انبیا/10۷( ما تو را 

جز برای رحمت جهانیان نفرسـتادیم.
حضور او بهترین لحظه های جهان است یعنی هر کجا که 
عدالت است؛ هر جا که احسان است؛ محبت است؛ عشق 
است؛ گذشت است؛ آنجا محمد)ص( حضور دارد. به راستی 
که او انسانی الهی ست و از مشخصات انسان الهی این است که 

دیدار او آدمی را به یاد خدا، زیبایی و خوبی می اندازد.
 بـه ظاهـر در جمـع حضـور دارد امـا بـر قله انسـانیت تکیه 

زده اسـت. در مواقعی که دیگران عصبانی می شـوند، او آرام 
اسـت و خشـم بـر وی چیـره نمی شـود. آنجـا کـه دیگـران 
بـرای حفـظ منافع حـق همدیگـر را نادیده می گیرنـد، او از 
ضعیـف حمایـت می کند چون جوانمرد اسـت، امین اسـت. 
جوانمـردی و امین بودن صفتی سـت کـه پیش از نبوت هم 

بدان متصـف بود. 
رسـول الله)ص(، سـرور آدمیان بـا آن مقام در وسـط میدان 
ایـن مـردم می ایسـتد و بـا تواضـع، با خشـوع و با سـخاوت 
نفسـی بی نظیـر می گویـد، مـن خادم مـردم هسـتم؛ چون 
خدمـت به مردم سـیره و کـردار آن بزرگوار اسـت. با چنین 
سـروری با چنین کتاب عظیمی، جامعه اسـلامی باید چنان 
رفتـار کنـد کـه به خیـر و برکت برسـد. حبیب خدا باشـد، 
رئوف و خوشـرو باشـد، راسـتگو و درسـت کردا باشد؛ مؤمن 
باشـد و ویژگی هـای ایمـان آورنـدگان را در خـود پـرورش 

دهد؛
ـ از او امید خیر باشد. 

ـ مردم از بدی و شر او در امان باشند.
 ـ خیر اندک دیگران را بسیار شمارد. 

ـ خیر بسیار خود را اندک شمارد.
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 ـ هـر چـه حاجـت از او خواهنـد دلتنـگ نشـود و هرگز بر 
مردم تغیـر نکند. 

ـ در عمـر خـود از دانش طلبـی خسـته نشـود. دائمـاً در پی 
آموختن باشـد.

ـ فقـر در راه خدایـش از توانگـری محبوب تـر باشـد. عزت و 
فقـر را با خدا ترجیـح دهد و ثروت بدون خـدا را نپذیرد. هر 

صفتـی را با حضور الهی نکـو پندارد.
 ـ خــواری در راه خدایــش از عــزّت بــا دشــمنش 

باشــد. محبوب تــر 
- گمنامـی را از پرُنامـی خواهان تر باشـد. به دنبال 

شـهرت، خصائل نیکوی خـود را قربانی نکند.
- هیـچ کس را نبینـد الا اینکه او را بهتر از 

خـود بدانـد. از آن رو کـه انسـان مؤمن 
نبایـد خـود را بزرگ بینـگارد بلکه 

بایـد فروتنی پیشـه کند.

پیامبر)ص( کوکب هدایت است. ستاره ای ست که بدرخشید 
و ماه مجلس شد و پیک ناموری که از دیار دوست خبری 
آورد. از عالم نامحدود و نامتناهی...انسان در این عالم اسیر 
محدودیت است. عالم زمان، عالم اندازه های معین، عالم رفت و 
آمد و تغییر و حرکت. شب ها به پایان می رسند، روزها به پایان 
می رسند و چهره ها هر روز کهنسال تر و سالخورده تر می شوند. 
همه چیز میرا و فانی است در چنین جهانی که همه ی لذت ها 
عمری کوتاه دارند؛ ایمان به خدا، به پیامبر)ص( و به کتاب 
هدایتی که به ارمغان آورده، تنها راه متصل شدن به عالم 

نامتناهی است. 

او مظهر رحمت خاص و عام است. با آمدنش انسان به انسانیت 
رسید و از حقوق خود نسبت به خویشتن آگاه شد. حقاً که 

بهتر از او آفریده ای نیست و والاتر از او خلق نشده است. 

آن سـیه چـرده که شـیرینی عالم با اوسـت
چشـم میگون لب خندان دل خرم با اوسـت
گـر چـه شـیرین دهنـان پادشـهانند ولـی
او سـلیمان زمان اسـت کـه خاتم با اوسـت

چون خدا و فرشتگانش بر او درود می فرستند، پس ای کسانی 
که ایمان آورده اید، شما نیز بر او درود فرستید و سلام گویید 

و کاملاً تسلیم امر او باشید. )سوره احزاب/آیه ۵۶(

دٍ                                                                                دٍ وَآلِ مُحَمَّ اللَّهُمَّ صَلِّ عَلیَ مُحَمَّ
»با تشکر از استاد عالیقدر دکتر الهی قمشه ای«



رامیـن تـو محلـه ی مـا مغازه داشـت. یـک مغـازه کوچک 
آرایشـی بهداشـتی که بوی خوش عطـر و ادکلنش از چند 
قدمـی تـوی پیـاده رو می پیچیـد. صبح هـا موقـع رفتن به 
دبیرسـتان می دیدمـش کـه مشـغول آب و جـارو کـردن 
و بـرق انداختـن شیشـه ها و ویتریـن بـود و ظهر هـا هـم 
اکثـر وقت هـا دم در می ایسـتاد و بـا کاسـب های دیگـر 
مشـغول بحـث و گفتگـو بـود. اگـر چه بـه نظر می رسـید 
ده سـالی از مـن بزرگ تـر اسـت ولـی فکرم را بدجـوری به 
خـودش مشـغول کرده بود. همیشـه جسـمم تـوی کلاس 
بـود و روحـم جـای دیگـر. همـه ی دقیقه هـا را یکی یکـی 

می شـمردم تـا زنـگ آخـر برسـد؛ تعطیـل شـویم و مـن 
بـه طـرف مغـازه اش پـرواز کنـم. هـر روز با دیدنـش قلبم 
می لرزیـد و انـگار در یـک خـلاء مطلـق، تـوی یـک حـال 
خـوش شـناور می شـدم. امـا او مرا نمی دیـد و یا شـاید به 
عنوان یک دختر دبیرسـتانی توجهـش را جلب نمی کردم! 
یـک روز بالاخـره دل بـه دریـا زدم و بـه بهانـه خریـد بـه 
مغـازه اش رفتـم. قلبـم از هیجان داشـت از سـینه ام بیرون 
مـی زد. انـگار متوجـه دسـت پاچگـی ام شـده بـود، چـون 
لبخنـد مرمـوزی بـه لـب داشـت. نمی دانـم چـه گفتـم و 
چـه جوابـی داد امـا از فـردا، هـر روز که از مدرسـه تعطیل 

رنگ ولعابی   زیبا  ،  اما   زشت
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می شـدم، دم در می ایسـتاد و سـلام و علیک گرمی با من 
می کـرد. 

تابسـتان داغ از راه رسـید. مدرسـه تمـام شـد و دیپلمـم 
را گرفتـم. شـور و حـرارت جوانـی و آفتـاب گرم تابسـتان، 
غوغـای درونـم را بیشـتر کرده بودنـد. دیگر نمی توانسـتم 
طاقـت بیـاورم. عصـر یـک روز پنجشـنبه کـه طبـق روال 
همیشـه خواهـرم با شـوهر و دختـرش در خانـه ما مهمان 
بودنـد، بـه بهانه هواخوری دسـت خواهـرزاده پنج سـاله ام 
را گرفتـم و بـه مغـازه اش رفتم تـا مثلًا برای بچه سـنجاق 

سـر بخرم. 
یـک آن بـه خـودم آمـدم دیـدم حسـابی بـا هـم گـرم 
گرفته ایم و مشـغول حرف و صحبت هسـتیم. موقع رفتن، 
شـماره تلفنـش را در بسـته خریـد انداخت. از خوشـحالی 
تـوی آسـمان بـودم. همـان شـب وقتـی همـه خوابیدنـد، 
لحـاف را روی سـرم کشـیدم و از اتاقـم زنـگ زدم. داشـتم 
خفـه می شـدم ولـی اصـلًا مهـم نبـود. مهـم ایـن بـود که 

صدایـش را بشـنوم.
آن شـب تـا سـاعت ها با هـم حرف زدیـم و در آخـر از من 
خواسـت فـردا به پارکـی که از خانـه خیلی دور بـود بروم.

جمعـه طرف هـای عصـر، درس خوانـدن و آمادگـی بـرای 
کنکـور را بهانـه کـردم و بـه مادرم گفتـم با دوسـتانم قرار 
دارم. مـادرم بـا سـادگی هر چـه تمام تر حرفم را بـاور کرد. 
حـق هم داشـت قبـل از من دو دختـر شـوهر داده بود که 
هیچ کدامشـان حـال و روز مـرا نداشـتند. یعنـی به محض 
اینکـه دیپلمشـان را گرفتند، بی درد سـر بـه یک موقعیت 
مناسـب شـوهر کرده و سـر خانه زندگیشـان رفتـه بودند. 
ولـی مـن حال و هوایم فرق می کرد. اصلًا دوسـت نداشـتم 
بـا یکی از پسـرهای فامیـل یا دوسـت های خانوادگی و هم 

جلسـه ای های مـادرم ازدواج کنم.
مـا سـه خواهـر و یـک بـرادر کوچک تـر بودیـم کـه در 
راننـده  پـدرم  می کردیـم.  زندگـی  معمولـی  خانـواده ای 
تاکسـی بـود. مرد خوبـی که مَحـرَم اهل محل به حسـاب 
می آمـد. آنقـدر بـا شـرف و باغیـرت بـود که بـه احترامش 
تـا خواهرهایـم از آب و گِل درآمدند، خواسـتگارهای جور و 
واجـور از راه رسـیدند. جو خانه هم خیلـی خوب و آرام بود. 
همـه بـه هـم اعتمـاد داشـتند و طبیعتـاً خودم هـم مورد 

اعتمـاد بقیـه بودم. 
 بـه پـارک کـه رسـیدم بـا دیدنـش از تـرس و هیجـان 
می لرزیـدم. یک گوشـه دنجی پیدا کردیـم و روی نیمکتی 
چوبی نشسـتیم. برایم گفت که تک پسـر خانه است و پس 
از مـرگ پـدرش نان آور خانـواده شـده. از آرزوهایش حرف 
زد از اینکـه در آینـده ی نزدیـک وقتـی کـه وضـع مالیش 
سروسـامان گرفـت؛ دلـش می خواهـد یـک زن سـربه راه و 
آرام از یـک خانواده ی سـاکت و بی دردسـر بگیرد و زندگی 
مشـترکش را شـروع کنـد. مـن هـم از خانـواده و مدرسـه 
و همکلاسـی هایم گفتـم. از آرزوهایـم و اینکـه چقـدر دلم 
می خواهـد مـادر چهار تـا بچه قد و نیـم قد شـوم. از پدرم 
کـه آبروخواه اسـت و مـادرم که با حیاترین مادر دنیاسـت. 

همـان موقـع لبخنـد رضایت بر لبش نشسـت. 
زمـان بـه سـرعت بـرق و بـاد گذشـت. یـک آن بـه خودم 
آمـدم کـه اذان مغـرب از گلدسـته های مسـجد پخـش 
می شـد. بـا عجلـه خداحافظـی کـردم و به خانه برگشـتم.

دوسـتی مـا آنقدری طول نکشـید. چـون هـر دو هدفمان 
ازدواج بـود و دنبـال وقـت تلـف کـردن و خوشـگذرانی 
نبودیـم. از طرفـی چون نتوانسـته بودم در کنکور دانشـگاه 
قبـول شـوم، زمزمه شـوهر دادنم تـوی خانه پیچیـده بود. 
بـه همیـن دلیل از او خواسـتم به خواسـتگاری ام بیاید و او 
هـم پذیرفـت. همـه چیـز خیلی خـوب پیش رفـت. حتی 
تفـاوت سـنی مان هم مانعـی برای مخالفت نشـد و من هم 
مثـل خواهرهایـم بعـد از دیپلـم ازدواج کـردم و بـه طبقه 

بـالای منـزل مادرشـوهرم نقل مـکان کردیم.
همـه چیـز خـوب و آرام بـود، امـا هـر وقـت که بـه مغازه 
می رفتـم، می دیـدم کـه رامیـن مشـغول بگـو و بخنـد بـا 
مشـتری هایش اسـت. زن هـا و دخترهایـی کـه اکثـراً پـر 
زرق و بـرق بودنـد و آرایش هـای غلیـظ می کردنـد. کم کم 
ایـن رفـت و آمـد مکرر توجهـم را جلب کرد و باعـث آزارم 
شـد. یکـی دوباری هـم به این موضـوع اعتراض کـردم. اما 
بـه محض اینکـه حرفی از دهنـم می پریـد؛ او با عصبانیت 
می گفـت؛ »مگـه قبلـش ندیده بـودی؟ مگه نمی دونسـتی 
بـه خاطـر کارم بیشـتر مشـتریام زن و دخترنـد؟ تـو کـه 
می دونسـتی چـرا چشـمت منـو گرفـت؟ حالا هم بشـین 
زندگیتـو بکـن، صـدات هـم در نیـاد! بـه مـن اعتمـاد کن 
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چـون اهـل خیانت نیسـتم.« 
راسـت می گفـت. اشـکال از خـودم بـود. آنقـدر عاشـقش 
شـده بـودم کـه هـم بـه ایـن موضـوع و هـم بـه خیلـی از 

رفتارهـای دیگـرش توجهـی نکـرده بـودم؟ 
شـب ها کـه از مغـازه بـر می گشـت، مـدام سـرش تـوی 
گوشـی بـود. گاهـی می خندیـد. گاهـی عصبانی می شـد. 
گاهـی هـم می گفـت بـرای بازاریابـی و فـروش بیشـتر 
جنس هـا با مشـتری هایش چـت می کند. یک شـب وقتی 
کـه خـواب بـود، گوشـیش را چک کـردم. متوجه شـدم با 
چنـد تـا زن و دختـر ارتبـاط دارد و حتـی با یکی به اسـم 
»نگار« به مهمانی هم رفته اسـت! سـکوت کـردم و چیزی 
نگفتـم. چنـد وقت بعد بـه طـور اتفاقی یک گوشـی دیگر 
در ماشـینش پیـدا کـردم. سـه تـا از شـماره ها را کـه زیاد 
تمـاس گرفتـه بود، سـیو کردم و در یک فرصت مناسـب با 
سـیم کارت دیگـری بـه آنها زنـگ زدم. هر سه تایشـان زن 
بودنـد. پـس از آن دیگـر اعتمـادم را کامـل از دسـت دادم. 
بـرای حفظ آبـرو موضـوع را از خانواده ام پنهـان کردم ولی 
تصمیـم گرفتم این مشـکل را با مـادرش درمیـان بگذارم. 
امـا او در کمـال خونسـردی از پسـرش دفاع کـرد و گفت؛ 
»مـردی که پـاش می لغزه، حتمـاً زنش یه عیـب و ایرادی 
داره. خودت ببین کجا کم و کسـری گذاشـتی که شوهرت 
سروگوشـش جنبیـده. به هـر حال مـن حوصلـه دعواها و 
لوس بازی هـای شـما جوونا رو نـدارم. خودت مشـکلتو حل 

کن!« 
احسـاس بی پناهـی می کـردم، هـر چنـد همـه چیـز را 
می دانسـتم و مطمئـن بودم که شـوهرم هیـچ وقت به من 
وفـادار نبـوده ولـی تصمیـم گرفتـم موضـوع را از خـودش 
بپرسـم. وقتـی حرف هایـم را شـنید؛ بـا بی تفاوتـی گفـت؛ 
»عزیـز مـن! زمانـه دیگه عوض شـده. امـا تو چـون زیاد تو 
اینترنـت و تلگـرام نیسـتی، نمی تونـی بفهمی کـه اینجور 
دوسـتی ها خیلـی طبیعـی و عـادی هسـتن. یعنـی ایـن 
دخترهـا فقـط دوسـت های اجتماعـی مـن هسـتند. هیچ 
رابطـه احساسـی خاصـی بیـن مـا وجـود نـداره.« بعد هم 
کلـی حرف هـای دلگرم کننـده زد تـا قانعـم کنـد بـه جـز 
مـن بـه هیـچ زن دیگری فکـر نمی کنـد. کمی آرام شـدم 
و تصمیـم گرفتـم زیـاد سـخت نگیـرم. چشـمم را روی 

رفتارهایـش بسـتم و سـعی کـردم بـا عشـق و علاقـه او را 
بـه زندگـی مشـترکمان برگردانم. در همین اوضـاع بود که 
فهمیـدم باردارم. خیلی خوشـحال شـدم چـون فکر کردم 
حـالا دیگـر بـه زندگـی پایبند می شـود و همه چیز سـر و 

سـامان می گیـرد.
ششـمین ماه بارداریـم را می گذراندم و حـال و روز چندان 
خوشـی نداشـتم. یـک روز حوالـی ظهـر کـه حوصلـه ام 
حسـابی سـر رفتـه بـود؛ تصمیـم گرفتـم بـروم مـادرم را 
ببینـم، سـری هـم بـه مغـازه بزنـم و هوایـی بخـورم. امـا 
چشـمتان روز بـد نبیند، بـه محض اینکه از تاکسـی پیاده 
شـدم؛ صحنـه ای دیـدم کـه دنیـا را بـه سـرم خـراب کرد. 
زنـی بـا سـر و وضـع خیلـی نامناسـب تـوی مغـازه بـود و 
راحـت و صمیمـی داشـت با شـوهرم بگـو بخنـد می کرد. 
زنـی کـه حتـی از نـگاه کردنش هـم خجالت می کشـیدم. 
بـا عصبانیـت رفتـم جلـو و فقـط نگاهشـان کـردم. رامین 
یکـه ای خـورد و سـعی کـرد خـودش را جمع و جـور کند. 
بعـد هـم بـا تعجب گفـت؛ »اِ...سـلام. چی شـده؛ تـو اینجا 
چیـکار می کنـی؟« بـا تمسـخر گفتـم؛ »دلم واسـت تنگ 
شـده بود، خواسـتم ببینمت. عزیزم! مگه اشـکالی داره آدم 
دلـش واسـه شـوهرش تنـگ بشـه؟ راسـتی؛ مـا رو به هم 
معرفـی نمی کنـی؟ چـون به نظر می رسـه خانم از آشـناها 
هسـتن.« رامیـن ما را به هـم معرفی کرد؛ »همسـرم... این 
خانـم هـم نگار یکـی از بچه های گـروه!« تا گفت نـگار یاد 
یکـی از اعضاءگروهـش افتـادم کـه خیلی راحـت و بی پروا 
بـا شـوهرم چـت می کـرد. خودش بـود. همـان کـه با هم 
بـه مهمانـی هـم می رفتنـد.آن زن نگاهـی به من و شـکم 
برآمـده ام کـرد. زیر لب چیـزی گفت و زود از مغـازه خارج 
شـد. رامیـن هم بـه بهانـه بدرقـه اش چند قدمی دور شـد 
و مـن می دیـدم چطـور جلـوی چشـم خـودم بـه التماس 
بـا او پچ پـچ می کنـد. انـگار داشـت دلجویی یا منت کشـی 
می کـرد. دلـم حسـابی خنـک شـده بـود ولی مگـر چقدر 
می توانسـتم خـودم را بـه دوسـت های مثـلًا اجتماعـی اش 
معرفـی کنـم و هشـدار بدهـم کـه »مواظـب رفتارهایتان 
باشـید! ایـن آقـا متاهلنـد!« در همیـن فکرهـا بـودم کـه 
ناگهـان با فریاد شـوهرم از جـا پریدم. آقا نه تنهـا از کارش 
خجالت نمی کشـید بلکـه دو قورت و نیمش هـم باقی بود. 
بـا عصبانیـت سرزنشـم می کرد کـه؛ »این چـه کاری بود؟ 
چرا سـرزده آمـدی؟ به خیالت داری مچ گیـری می کنی؟« 
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بعـد هـم بـا تمسـخر ادامـه داد کـه؛ »خانـم عزیـز اگـه 
خانوادگـی از تمدن به دور هسـتین بایـد بهتون بگم تلفن 
بـرای همین وقت ها اختراع شـده؛ واسـه اینکـه زنگ بزنی 
بگی دارم میام. هسـتی؟ آمادگیشـو داری؟ اما تو کاربردشو 
نمی دونـی چون بویی از تکنولوژی و پیشـرفت نبردی!( در 
حالـی کـه لجـم گرفته بـود، با غیظ جـواب دادم؛ »راسـت 
می گـی! مـن از اینترنـت و تلگـرام و گـروه و گروه بـازی 

سـردر نمیـارم. کاربـرد تلفـن رو هم تـو خیلی بهتـر از من 
می دونـی. تـو کـه شـب و نصـف شـب یـا سـرت مـدام تو 
گوشـیته یـا تو بالکن و تـو پارکینگ مشـغول پچ پچ کردن 
با کسـایی هسـتی کـه سرشـون به تنشـون نمـی ارزه. اگه 
می ارزیـد سـاعت یـک و دو نصف شـب با تو چیـکار دارن؟ 
هیـچ می دونـی داری چیکار می کنـی؟ داری به من خیانت 
می کنـی. بـه من که زنتـم. همسـرتم. تا حالا هیـچ انتظار 
و توقعی ازت نداشـتم. با کم و کسـری هات دارم می سـازم. 
یعنـی اصـلًا دوسـتم نـداری. منو نمی بینـی. نکـن؛ تو این 

آتیـش ما رو نسـوزون. عشـقمون رو نابـود نکن.«
قیافـه حـق بـه جانبـی گرفـت و بـا اعتمـاد به نفـس زیاد 

جـواب داد کـه؛
»مگه چیه؟ چه خطایی کردم؟ از دیوار مردم که بالا نرفتم؟ 
دارم با دوستام رفاقت می کنم. این که اسمش خیانت نیست. 
معلومه منو هنوز نشناختی. هزار بار گفتم باز هم می گم؛ من 
اهل خیانت نیستم. ببین سعی کن درک کنی. همونطور که 
من دوستای مرد دارم؛ می تونم دوستای زن و دختر هم داشته 

باشم. اینا اسمشون جاست فرنده. می فهمی یعنی دوستای 
اجتماعی.« عصبی شدم و در حالی که به شدت گریه می کردم، 
جیغ زدم و گفتم؛ »خیانت چیه مگه؟ خیانت به چی می گن؟ 
مگه شاخ و دم داره؟ همینه دیگه. اینکه مدام با افرادجلف فک 
بزنی و باهاشون پارتی بری بعد هم بگی با هم رفیقیم! چرا با 
دوستای مردت گروه بازی در نمیاری؟ چرا برای اونا انقدر 
اطوار نمیای و باهاشون پارتی نمی ری؟ دیگه تحمل دیدنتو 
ندارم. می رم خونه ی مادرم و دیگه هم برنمی گردم. حالا هر 

چقدر دلت خواست جاست فرند بگیر!«
خلاصـه الان حـدود یـک ماه اسـت کـه به خانـه ی پدرم 
برگشـتم و تـا وقتی که دسـت از کارهایش برنـدارد، قصد 
ندارم سـر خانه و زندگی ام بروم. می دانم که اشـتباه اصلی 
از خـودم بـود. از خـودم کـه بـا یـک احسـاس کورکورانه 
بـه کسـی دل باختم کـه هیچ درکـی از معنای وفـاداری 
نداشـت. آنقـدر دلباختـه اش شـده بـودم کـه در موردش 
خـوب تحقیـق نکـردم. هر چنـد از بیـرون هر کـس با او 

معاشـرت می کـرد، شـیفته ادب ظاهریش می شـد.
نمی دانـم چـه کنم؟ نـه می توانم چشـمم را بـه روی این 
همـه خطـاکاری و اشـتباه  ببندم و نـه قـدرت آن را دارم 
کـه از او جـدا شـوم. مـن عاشـق خانه و زندگی مشـترکمان 
هسـتم. هنـوز هـم دیوانـه وار دوسـتش دارم. از طرفـی دلـم 
نمی خواهـد بچـه ام را دور از پـدر، بـزرگ کنـم. یعنـی مادر 

بـودن هم دسـت و پایم را بسـته اسـت.
دلـم از ایـن می سـوزد که تـا امروز نـه تنها قبول نکـرده که 
کارش اشتباه است بلکه بدون هیچ شرم و حیایی از خودش 
دفـاع هـم می کند. نمی دانم این مسـخره بـازی جدید یعنی 
چـه؟ دوسـت اجتماعـی از کـی و از کجـا آمـده! امـا هر چه 
هسـت نمی توانم تحمـل کنم. یعنی نمی توانم حـرف زدن و 
بیـرون رفتن و قـرار ملاقات زن و مرد را بـدون منظور بدانم. 
مگـر می شـود؟ ممکن نیسـت یکجا باشـند و شـب و نصف 
شـب چت کنند؛ حرف بزنند؛ سـینما و مهمانی بروند و بعد 

بگوینـد با هم بدون منظور دوسـتیم! 
شـوهرم بدجـوری درحقـم ظلـم می کند. دلـم طـوری از او 
شکسـته کـه تا آخـر عمر هیچ مرهمـی نمی توانـد درمانش 
کند. به نظر شـما آیا این رابطه ها اسـمش خیانت نیسـت؟!
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توسـعه  و  اجتماعـی  شـبکه های  افـزون  روز  گسـترش   
سـریع فضاهای مجـازی در کنـار تغییر و تحـول فرهنگی 
و اجتماعـی؛ موجب سـهولت در شـکل گیری دوسـتی ها و 
روابـط مختلـف شـده و روابط فـردی و خانوادگـی را تحت 

تأثیـر بلامنـازع خود قـرار داده اسـت.
یکـی از ایـن دگرگونی هـا، تغییـر نگـرش افـراد نسـبت به 
ارتبـاط بـا جنس مخالـف و نادیده گرفتن خـط قرمز هایی 

یكـی از مهم تریـن خطراتـی کـه امـروزه سـلامت و اسـتحكام خانـواده و طبیعتـاً جامعه را تهدیـد می کند؛ دوسـتی و ارتبـاط افراد 
متأهـل بـا جنـس مخالـف اسـت که بعضـاً در فضاهـای حقیقی یـا مجـازی و گروه های تلگرامی شـكل می گیـرد و منجـر به عدم 
پایبنـدی آنـان بـه اصـول اخلاقـی در زندگی زناشـویی می شـود. بی شـک مرد و زنـی که خـارج از روابـط خانوادگی به معاشـرت 
و رفاقـت بـا دیگـران می پردازنـد، آسـیب های جـدی و گاه جبران ناپذیـری بـر ارتبـاط صمیمانه و عاطفـی خود و همسرشـان وارد 
می کننـد و حتـی اگـر برای توجیـه این عمل غیراخلاقـی، به عناوینی مانند دوسـت معمولی، دوسـت اجتماعی و یا »جاسـت فرند!« 
و »سوشـیال فرنـد!« نیـز متوسـل شـوند؛ دیر یا زود باید شـاهد بـروز درگیری های طولانـی و جدایی عاطفـی یا قانونـی در خانواده 
باشـند. پرسـش اینجاسـت که آیـا زن و مرد علیرغـم ویژگی های جنسـیتی و تفاوت هایی که باعث کشـش آنها به سـوی یكدیگر 

می شـود، می تواننـد در رابطـه ای عـاری از حـس و نیـتِ عاطفي و جنسـي؛ در محـدوده و مرزهای »فقط دوسـتی« بمانند.
 در ایـن نوشـتار ضمن توضیح مفاهیم وارداتی مانند دوسـت معمولی و دوسـت اجتماعـی به موضوع روابط خـارج از چارچوب افراد 

متأهـل و آسـیب های ناشـی از ارتباط با نامحـرم با القابی مانند سوشـال فرند و یا جاسـت فرند می پردازیم. 

اسـت کـه از دیربـاز در قوانیـن الهـی و باورهـای فرهنگـی 
مـردم وجود داشـته اسـت. به گونـه  ای که گاهی مشـاهده 
می شـود حتـی زوج هـای متأهلـی کـه پایبنـد بـه اصـول 
اخلاقـی بـوده و متعهـد و مسـئولیت پذیر بـرای حفـظ 
زندگـی مشـترک تـلاش می کردند؛ زمانی کـه درگیر چت 
روم ها و شـبکه های اجتماعی و گروه های اینترنتی شـدند؛ 
تحـت تأثیر فضـای اغواگرانه ی مجازی قـرار گرفته و دچار 

دوستی های نافرجام
دکتر محمد امامی  - روان شناس
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لغزش هـای اخلاقـی شـده اند.
ایـن رابطه هـا اغلـب بـا بهانه هایـی ماننـد فـرار از تنهایی، 
پرکـردن اوقـات فراغـت و یـا حتـی بازاریابی بـرای فروش 
کالا و خدمـات شـکل می گیرنـد. لیکـن به مـرور زمان زن 
یـا مـردی کـه بـا ایـن بهانه هـای واهـی عضـو گروه هـای 
مختلـف شـده و بـه برقـراری ارتبـاط و دوسـتی بـا جنس 
مخالـف تمایـل نشـان می دهنـد؛ بـرای فـرار از سـرزنش 
دیگـران و گاهـی هـم توجیـه وجـدان شـخصی؛ عناوینی 
ماننـد »دوسـت اجتماعـی یا دوسـت معمولـی!« را بر این 
ارتبـاط می گذارنـد در حالیکه داشـتن ارتبـاط صمیمانه با 
نامحـرم تحـت هـر عنوانی و بـا هر بهانـه ای؛ عبـور از خط 
قرمزهاسـت و بـه نوعی خیانت به حریم خانواده محسـوب 
می شـود. رفتار نامناسبی که هیچ اسـم و عنوانی نمی تواند 
از قبـح و گنـاه آلـوده بـودن آن بکاهـد. زیـرا در این گونه از 
روابـط، گرایش هـای ذهنـی، جسـمی، روانـی و مهم تـر از 
همـه کشـش طبیعی موجـود بیـن زن و مرد، خواسـته یا 
ناخواسـته آنـان را بـه سـوی گناه سـوق می دهـد. در واقع 
طبیعـت مـرد اقتضاء می کند به سـوی زن کشـش داشـته 
باشـد و طبیعـت زن نیـز ایجـاب می کنـد که تحـت تأثیر 
جاذبـه ی جنـس مخالـف قـرار بگیرد. لـذا عناوینـی مانند 
»فقـط دوسـتی و یا دوسـت اجتماعـی« نمی تواند محملی 

بـرای ارتـکاب بـه لغزش های اخلاقی محسـوب شـود.
معنا و مفهوم»جاست فرند و سوشیال فرند«!

در بیـان ترجمه عینی این واژه می توان گفت؛ جاسـت فرند 
یعنـی فقط دوسـت یا دوسـت معمولی و سوشـیال فرند به 
معنـای تعامـل دوسـتانه ای بدون عشـق و رابطه اسـت که 
فقط در فضاهای گروهی مانند مهمانی ها، سـینما، تئاترها، 
شـبکه های  در  مشـترک  حضـور  ورزشـی،  فعالیت هـای 
اجتماعـی، گروه های تلگرامی و ...شـکل می گیرد. ارتباطی 
که وارد مرزهای احساسـی، هیجانی و عاشـقانه نمی شود و 
صرفـاً بـا انگیـزه رفاقت در مفهـوم عام آن شـکل می گیرد. 
بـر اسـاس ایـن تعریـف زن و مـرد بی آنکـه بـه جنسـیت 
همدیگـر فکـر کننـد و یـا کشـش خاصی نسـبت بـه هم 
داشـته باشـند، با هم به معاشـرت می پردازند، هم صحبت 
می شـوند، عقاید و نظراتشـان را به اشتراک می گذارند و در 
کنـار هـم یا در حضـور جمـع وقت گذرانی می کننـد. اما از 

منظر جامعه شناسـی آیـا می توان گفت چنیـن روابطی در 
جامعـه اصیل ایرانی امکان پذیر اسـت و از بعد روانشناسـی 
آیـا می تـوان ادعـا کـرد زن و مـردی کـه در مجـاورت بـا 
یکدیگـر قـرار می گیرنـد و یا در خلـوت چت روم هـا با هم 
همکلام می شـوند؛ احساسـاتی نظیر آنچه کـه در ارتباط با 
همجنس خـود دارند را تجربه می کنند؟ مسـلماً خیر! زیرا 
همانطور که اشـاره شـد؛ کشـش و گرایش بیـن دو جنس 
مخالـف کـه یـک ویژگی غریـزی و طبیعـی اسـت؛ دراین 

نوع از تعاملات نقشـی اساسـی دارد. 
 آثار و تبعات این روابط 

در بررسـی واقع گرایانـه ایـن پدیـده بـا قاطعیـت می تـوان 
گفـت؛ دوسـتی و روابـط فـرد متأهـل بـا نامحـرم در هـر 
عمـق و هر سـطحی از صمیمیت که باشـد؛ عـلاوه بر آنکه 
عواقـب و پیامدهـای آن بنیـان خانواده را تحـت تأثیر قرار 
می دهـد؛ هم از لحاظ حدود شـرعی و هـم از منظر قوانین 
عرفـی در جامعـه؛ امـری مذموم و ناپسـند اسـت. از طرفی 
بزرگتریـن قربانـی رابطه هـای ممنـوع، زوج خیانت دیـده 
و فرزنـدان هسـتند کـه فشـارهای روحـی و تنش هـای 
عاطفـی تلخـی را متحمـل می شـوند و طبیعتـاً رفتارهای 
ناسـازگارانه ای را در اجتمـاع از خـود بـروز می دهنـد. برای 
مثـال نتایـج یـک تحقیـق حاکـی از آن اسـت پسـرهای 
نوجوانـی کـه از نزدیـک شـاهد آسـیب روحـی و آزردگـی 
مـادر خیانـت دیـده ی خـود بوده انـد و بـه عینـه دریافتند 
کـه حضور زن دیگـری آرامش را از زندگـی خانوادگی آنان 
سـلب نموده اسـت؛ علاوه بر پرخاشگری، خشـونت ورزی و 
بـروز رفتارهای ضد اجتماعی؛ موضـع انتقام جویانه ای علیه 
جنـس مخالف خـود اتخاذ نمودنـد و مدام در صـدد آزار و 
اذیـت و تحقیـر زنان و دختـران دیگـر برآمده اند! به همین 
دلایـل کارشناسـان علـوم اجتماعی، خیانت های زناشـویی 
را هـم در حـوزه خانـواده و هـم در حیطـه آسـیب های 

اجتماعـی دسـته بنـدی می کنند.
دیـده  خیانـت  زوج  وضعیتـی  چنیـن  در  تردیـد  بـدون 
بیشـترین آسـیب و صدمات روحی اعم از خشـم، احساس 
حقارت، شـوک ناشـی از حادثه، افسـردگی، پرخاشـگری و 
بی اعتمـادی وسـیع و گسـترده را متحمـل می شـود و در 
مـواردی نیز دسـت بـه خشـونت و رفتارهـای انتقام جویانه 
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می زنـد. واکنش هـای احساسـی و حسـاب نشـده ای که به 
وخامـت بیشـتر اوضـاع می انجامد.

دلایل رواج این روابط
  ضعف در باورهای مذهبی

به تجربه ثابت شـده اسـت که افراد مذهبی از خودکنترلی 
بالایـی برخوردارنـد و به دلیل ترس از گنـاه و مجازات های 
الهـی، از معاشـرت بـا نامحرم خـودداری می کننـد. ضمن 
اینکـه خیانـت در شـرع اسـلام عملـی حـرام محسـوب 
می شـود و عـلاوه بـر مجازات های الهـی، با توجه بـه نوع و 
عمـق این خطاکاری، مجازات های سـنگینی ماننـد زندان، 

شـلاق و سـایر تعزیرات دیگـر را در 
دارد. پی 

بـرای مثـال در مـاده ۶3۷ قانـون 
مجازات هـای اسـلامی تأکید شـده 
مـردی  و  زن  »هـرگاه  کـه  اسـت 
کـه بیـن آنها علقـه زوجیت نباشـد 
مرتکـب روابـط نامشـروع یـا عمـل 
منافـی عفت »غیر از زنا« شـوند، به 
99 ضربـه شـلاق محکـوم خواهند 
شـد.« بدیهی اسـت بـرای جرم های 
سـنگین تر در ایـن زمینه؛ قانونگذار 
مجازات هـای شـدیدتری را در نظـر 

اسـت. گرفته 
 تنوع طلبی و بی بند و باری

آزادی بی حـد و حصـر در روابـط بـا 
جنـس مخالـف، برخـی از زوج های 
و  بـاری  و  بی بنـد  بـه  را  متأهـل 

تنوع طلبـی ترغیـب می کنـد. ایـن مشـکل در فضاهـای 
مجـازی کـه محیطـی خصوصـی و فـردی هسـتند، ابعـاد 
گسـترده تری دارد. همچنین با توجه بـه اینکه آمار خیانت 
در مردها به طرز چشـمگیری بیشـتر از زنان اسـت؛ علاوه 
بـر گناهـکار بـودن فرد خطـاکار؛ از نقش زنـان بدحجاب و 
بی حجابـی کـه با رفتارهـای اغواگرانه در پی اشـاعه فسـاد 

در جامعـه هسـتند نیـز نباید غافل شـد. 

 اختلالات شخصیتی و مشکلات روحی، روانی
 افـرادی کـه ثبات هیجانی و عاطفی ندارند و یا مهرطلب ها 
کـه نمی تواننـد در برابـر خواسـته های نامناسـب دیگـران 
مقاومـت کننـد، افسـرده ها و آنـان کـه از اعتمـاد به نفس 
پایینـی برخوردارنـد، بیـش از دیگـران در معـرض چنیـن 
لغزش هایـی قـرار دارنـد. قطعاً آن دسـته از مـردان و زنانی 
کـه بـه دوسـتی با فـرد متأهـل می پردازنـد نیز بـا دلایلی 
ماننـد اختلالات شـخصیتی و تمایل بـه هیجان طلبی وارد 

ایـن رابطـه ی مثلثی می شـوند.
 عدم ارتباط گرم و صمیمانه با همسر

ــان  ــی مشترکش ــان زندگ ــرور زم ــه م ــه ب ــرانی ک همس
دچــار رونــدی مــلال آور و تکــراری شــده اســت بــرای فرار 

از یکنواختــی و کســالت حاکــم در خانــواده، بــه انتخــاب 
ــل  ــد تمای ــه ای جدی ــاد رابط ــی و ایج ــت اجتماع دوس
ــار  ــا اجب ــه ب ــرادی ک ــا اف ــد و ی بیشــتری نشــان می دهن
تــن بــه یــک ازدواج تحمیلــی داده انــد و پیونــد عاطفــی 
عمیقــی بــا همسرشــان ندارند، بــرای فــرار از فضای ســرد 
و عــاری از محبــت خانــه، بــا دوســت غیــر همجنــس خود 

ــد.  ــرار می کنن ــه برق رابط
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 تهاجم فرهنگی ناشی از کارکرد رسانه ها 
ــج  ــا تروی ــواره ای ب رســانه ها و بخصــوص شــبکه های ماه
روابــط آزاد بیــن زن و مــرد و نمایــش مــداوم پارتی هــا و 
ــه دیگــر  میهمانی هــای مختلــط و ده هــا شــیوه ی زیرکان
باعــث اشــاعه ناهنجاری هــای اخلاقــی و از هــم گسســتن 
نهــاد خانــواده می شــوند و نقــش مهمــی در رواج بی بنــد 

و بــاری در ذهــن و رفتــار افــراد دارنــد.
چه باید کرد؟

بـه طـور کلـی هـر عملـي کـه موجـب تخریـب روابـط 
خانوادگـی شـود و بـه آرامـش روحـي و روانـي همسـر و 
فرزنـدان صدمـات غیـر قابـل جبرانـی وارد کنـد، مسـلماً 
پدیـده ای آسـیب زا و مخـرب اسـت و نیـاز بـه بازنگـری 
و تدبیـر دارد و بـا قطعیـت می تـوان گفـت؛ دوسـتی های 
اینچنینـی مـورد تأییـد هنجارهـای جامعـه و بـر اسـاس 
قوانیـن دینـی و انسـانی نیسـت. حتـی اگـر بـا بهانه هـا و 

توجیهـات زیـادی همـراه باشـد. 
از طرفـی بسـیاری از افـراد متأهلـی کـه اقدام بـه برقراری 
رابطـه می کننـد، ممکـن اسـت از ابتـدا قصـد خیانـت بـه 
زندگـی مشـترک را نداشـته باشـند ولـی وجود گرایشـات 
طبیعـی و ذاتـی آنهـا بـه جنـس مخالف، منجر به کشـش 
احساسـی، عاطفـی و غریـزی شـده و روابط زوجیـن را در 
معـرض آسـیب قـرار داده اسـت. بـا توجـه بـه ایـن دلایل 
چـرا بایـد از ابتدا رابطه ای ایجاد شـود کـه در نهایت کانون 
خانـواده را بـه سسـتی و ناامنـی و اغتشـاش می کشـاند؟ 
آیـا مـرد یـا زنی کـه راحـت و بـدون دغدغـه پا بـه حریم 
خانوادگـی دیگـران می گذارنـد، ارزش دوسـتی و رفاقت را 
حتـی در محـدوده ی »دوسـتی معمولی« دارنـد؟ بنابراین 
مهم تریـن راه حـل ایـن اسـت کـه افـراد هرگـز نخواهنـد 
پیونـد پایـدار و مقـدس ازدواج را قربانـی رابطـه ای موقـت 

و ناسـالم کنند. 
  درمان مشکلات روحی وروانی 

افـراد تنوع خـواه به دلیـل مشـکات روانی به ویژه احسـاس 
کم ارزشـی اقـدام بـه ایجـاد روابـط جدیـد می کننـد. ایـن 
دوسـتی ها بـرای فـرو نشـاندن میـل بـه قدرت طلبـی یـا 
خودبرتربینـی شـکل می گیـرد. اشـتیاقی کـه ریشـه در 
اعتمـاد بـه نفس پاییـن دارد. اگر شـما نیز به این مشـکل 
دچـار هسـتید، یقیـن داشـته باشـید بـا برقـراری روابـط 

متعـدد بـه آن رضایـت درونـی کـه مـد نظرتـان اسـت، 
نخواهیـد رسـید. روانشناسـان و مشـاوران بـه شـما کمک 
می کننـد تـا با چالش درونتان مواجه شـوید و این مشـکل 
شـخصیتی و روانی را به طور منطقی و اساسـی حل کنید.

 توجـه داشـته باشـید؛ بهتریـن روش برای مقابلـه با خطر 
خیانـت، ایجـاد صمیمیـت عاطفـی و سـرمایه گذاری های 
احساسـی در خانـواده اسـت. زن و شـوهرهایی کـه بـه 
نیازهـای عاطفـی و غریزی یکدیگر توجه داشـته باشـند و 
بـا روش هـای مناسـب به ایـن نیازها پاسـخ دهنـد؛ از این 
معضـل بـرزگ مصـون می مانند. بنـا بر ایـن تعهدپذیری و 
وفـاداری متقابـل میـان خـود و همسـرتان را بـا مهربانی و 
ابـراز محبـت بـه او افزایـش دهید. رفتـاری توأم بـا احترام 
داشـته باشـید و همـواره ارزش هـای مثبـت و ویژگی های 

خـوب همدیگـر را مـد نظر قـرار دهید.
 تقویت باورهای اخلاقی و معنوی

اعتقـادات مذهبی و باورهـای دینی، قدرت خویشـتنداری 
را در افـراد افزایش می دهد و مانع هنجارشـکنی و سـقوط 
ارزش هـای فرهنگی و اخلاقی می شـود. با تکیه بر باورهای 
دینـی و پایبنـدی بـه اصـول اخلاقـی از شـر وسوسـه های 
خـارج از خانه، دام هایی کـه در فضاهای حقیقی یا مجازی 
گسـترده شـده اسـت و میل به تجربه روابطی تازه در امان 

بمانید.
  مراجعه به مرکز مشاوره 

رابطه هـای خـارج از چارچوب و غیر قابل قبـول معمولاً در 
بیـن زوج هایـی دیـده می شـوند که به هـر دلیلـی از دواج 
برایشـان تعهـد و مصونیـت لازم را ایجاد نکرده اسـت. باید 
در نظـر داشـته باشـید کـه ازدواج دو فـرد بـا شـخصیت و 
خانواده هـای متفـاوت ممکن اسـت سـبب بـروز اختلاف و 
سـوءتفاهم گردد و ایـن اختلافات خود عامـل مهمی برای 
ارتکاب به خطاکاری محسـوب می شـوند. مشـاور می تواند 
بـه شـما کمـک کنـد تـا بـا صداقـت کامـل دلخوری های 
خـود از یکدیگـر را بیان کنید و بـا صمیمیت کنار یکدیگر 
دهیـد،  گـوش  هـم  گلایه هـای  و  حرف هـا  بـه  باشـید. 
اختلافـات را پشـت سـر بگذاریـد و سـوءتفاهمات را رفـع 
نماییـد. پـس بـا توصیه هـای یـک فـرد متخصـص و آگاه 

الگـوی ارتباطـی خـود را از نو بسـازید. 



ــی  ــات در زندگ ــی و ثب ــدرت پیش بین ــی از ق ــا نوع ــه م ــد، ب ــا می زنن ــه م ــه ب ــیبی ک ــم آس ــی علی رغ ــای زندگ تله ه
می دهنــد. بــه همیــن دلیــل مــا مــدام در حــال بازآفرینــی شــرایط ایجادکننــده تله هــای زندگــی هســتیم. به عبارتی دیگر 
خودمــان را در زنــدان تله هــای زندگــی حبــس می کنیــم بــه ایــن امیــد کــه از عــدم قطعیــت و ابهــام موجــود در محیــط 
اطــراف حفاظــت شــویم. ایــن احســاس امنیــت مانــع اصلــی تغییــر ایــن باورهــا هســتند. هــر تلــه زندگــی کــه در دوران 
کودکــی در وجــود مــا فعــال شــود، همــان تلــه زندگــی را تــا آخــر عمــر زندگــی می کنیــم و در واقــع مابقــی عمــر مــا 
تــا آخریــن لحظــه، دائــم صــرف بازآفرینــی دوران کودکــی خودمــان خواهــد شــد مگــر اینکــه از تلــه زندگــی خودمــان 
ــه کنیــم. تله هــای زندگــی، عینــک روح و روان مــا شــده، همــان  رهــا شــویم و بتوانیــم زندگــی اصیــل خــود را تجرب

تأملی  بر تله های  زندگـی
شناخت علل شکل گیـری 
و درمان تلـه های زندگی

 دکتر کاظم قجاوند - عضو هیئت علمی دانشگاه و مددکار اجتماعی

ت دوم
قسم
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تلــه تبدیــل بــه عینــک جــان و اندیشــه مــا شــده و از آن 
پــس، جهــان و دیگــران و خودمــان و خــدا را طــور دیگــر 
خواهیــم دیــد و فکــر می کنیــم کــه نگاهمــان درســت و 
صحیــح اســت و دیگراننــد کــه غلــط می بیننــد. تله هــای 
زندگــی بــرای بقــای خودشــان در وجــود مــا می جنگنــد 
و هــرکاری می کننــد تــا از روح و روان مــا بیــرون نرونــد و 
بــرای اینــکار دنبــال مصادیقــی می گردنــد کــه خودشــان 
ــه  ــا لان ــرای همیشــه در روح و روان م ــد و ب ــد کنن را تأیی
کننــد. تله هــای زندگــی؛ زندگــی مــا را قابــل پیش بینــی 
می کننــد یعنــی، زندگی مــان بــه همــان نحــو ثابــت و بــا 
الگوهــای تکــراری و قابــل پیش بینــی در تمامــی مراحــل 
ماننــد زندگــی تحصیلــی، زندگــی شــغلی، روابــط عاطفی، 
زندگــی مشــترک و ســبک زندگــی خواهــد بــود، تاحــدی 
ــی  ــا همین ــی م ــه زندگ ــم ک ــت می پذیری ــه در نهای ک
هســت کــه هســت و قابــل تغییــر و تحــول نبــوده و پنــاه 
ــم  ــه بخواهی ــدون آنک ــر و سرنوشــت ب ــه تقدی ــم ب می بری
چهــره دیگــری از زندگــی خودمــان را تجربــه کنیــم. دراین 
شــماره، درادامــه مطالــب ارائه شــده قســمت اول به شــکل 
ــه  ــی پرداخت ــای زندگ ــان تله ه ــای درم ــری وراهکاره گی

شــده اســت.

  دلایل ایجاد وشکل گیری تله های زندگی 
کودکــی کــه در دوران کودکــی اش بــا بدرفتــاری دیگــران 
روبــرو شــده اســت بــا فــردی بددهن، گســتاخ و پرخاشــگر 
ازدواج می کنــد یــا اینکــه خــودش از دیگــران سوءاســتفاده 
ــی  ــی اش آزار جنس ــه در دوران کودک ــردی ک ــد. ف می کن
ــرده اســت، در بزرگ ســالی ممکــن اســت در  ــه ک را تجرب
دام روابــط آشــفته و بی هــدف بیفتــد. کودکــی کــه تحــت 
ســلطه دیگــران بــوده ممکــن اســت در دوران بزرگ ســالی 
ــی  ــراغ آدم های ــا س ــد. ی ــرل کن ــران را کنت ــدت دیگ به ش
ــردن و ســرزنش او  ــاد ک ــدام در حــال انتق ــه م ــی رود ک م
هســتند. گاهــی فــردی از این موضــوع شــکایت دارد که در 
روابطــش همــه او را طــرد می کننــد و یــا از طــرف مقابــل 
ــده  ــگاه اول گیج کنن ــده در ن ــن پدی ــوند. ای درک نمی ش
اســت. چــرا مــا دســت بــه ایــن کار می زنیــم؟ چــرا دوبــاره 
رنج هــا و دردهایمــان را زنــده می کنیــم؟ چــرا نمی توانیــم 
ــرای  ــری ب ــی بهت ــم و زندگ ــا برداری ــن الگوه ــت از ای دس
خودمــان تــدارک ببینیــم؟ درواقــع هرکســی بــا متوســل 

شــدن بــه روش هــای محکوم بــه شکســت، بــه تــداوم ایــن 
ــالی،  ــد. در دوران بزرگ س ــن می زن ــی دام ــای منف الگوه
شــرایط و موقعیت هایــی ایجــاد می کنیــم کــه شــبیه بــه 
ــا در  ــان اســت. م ــای دوران کودکی م شــرایط و موقعیت ه
ــیب دیده ایم:  ــف آس ــیوه های مختل ــه ش ــی ب دوران کودک
طــرد، انتقــاد، حمایــت افراطــی، بدرفتــاری، بی توجهــی یــا 
محرومیــت. در اثــر ایــن تجــارب اولیــه، تله هــای زندگــی 
بخشــی از وجودمــان شــده اند. بعــد از طــی دوران کودکــی 
ــا انتخــاب  ــا ایجــاد موقعیت هــا ی ــه پــدری، ب و تــرک خان
ــه ی دوران  ــخ اولی ــی همــان شــرایط تل ــه بازآفرین ــراد ب اف
کودکــی می پردازیــم. بــه عبارتــی، در حــال حاضــر دیگران 
مــا را کنتــرل می کننــد، بــا مــا بدرفتــاری می کننــد یــا بــه 
نیازهــای مــا توجــه نمی کننــد و ازایــن رو تله هــای زندگــی 
ــد. شــاید  ــداوم می یابن ــد و ت ــا برنمی دارن دســت از ســر م
ــداوم تله هــای زندگــی اســت کــه در  ــه دلیــل همیــن ت ب
دســتیابی بــه اهــداف زندگــی بــا ناکامــی و شکســت روبــرو 
ــی  ــای زندگ ــای دیرپ ــی، الگوه ــای زندگ ــویم. تله ه می ش
ــرای بقــای  مــا هســتند. آن هــا خــود آســیب رســانند و ب
ــی  ــای زندگ ــداوم تله ه ــرای ت ــد. ب ــان می جنگن خودش
معمــولاً از چنــد ســازوکار اســتفاده می کنیــم مثــل: 
انتخــاب همســر، انتخــاب شــغل، تحریف هــای شــناختی و 
نــوع مقابلــه ای کــه بــرای کاهــش احساســات منفــی خــود 

داریــم.
 تله هــای زندگــی، چگونگــی تفکــر، احســاس، رفتــار 
ــن  ــد. ای ــن می کنن ــا دیگــران را تعیی ــاط ب و نحــوه ی ارتب
تله هــا بــه احســاس های شــدیدی مثــل عصبانیــت، 
غمگینــی و اضطــراب دامــن می زننــد. حتــی زمانــی کــه 
در زندگــی، اوضــاع بــر وفــق مــراد اســت )جایــگاه اجتماعی 
خــوب، ازدواج شــادکام، روابــط خــوب با دیگــران و موفقیت 
ــاز هــم ممکــن اســت قــادر بــه لــذت بــردن از  شــغلی( ب

زندگــی نباشــیم.
 تلــه زندگــی اصطلاحــی عامیانــه اســت و واژه تخصصــی 
آن طــرح واره اســت. طــرح واره بــه باورهــای عمیــق و 
ــود،  ــاره ی خ ــی درب ــه در دوران کودک ــری ک تزلزل ناپذی
دیگــران و جهــان اطــراف در ذهنمــان شــکل گرفته اند 
ــتلزم  ــا مس ــن طرح واره ه ــردن ای ــا ک ــود. ره ــه می ش گفت
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چشم پوشــی از امنیتــی اســت کــه در پنــاه ایــن طرح واره ها 
بــه دســت آورده ایــم. علی رغــم اینکــه ایــن باورهــا بــه مــا 
آســیب می زننــد در پنــاه آن هــا احســاس امنیــت می کنیم 
زیــرا بــه مــا قــدرت پیش بینی پذیــری و اطمینــان آفرینــی 

ــخت و  ــا کاری س ــن باوره ــر ای ــد. تغیی می دهن
ــداوم  ــم ت ــل مه ــی از دلای ــت. یک ــت فرساس طاق
ــراد،  ــکلات اف ــع آن مش ــی و به تب ــای زندگ تله ه
انتخــاب همســر اســت. در طــرح واره درمانــی فرض 
ــای  ــاس تله ه ــر اس ــراد ب ــه اف ــت ک ــن اس ــر ای ب
زندگی شــان دســت بــه انتخــاب همســر می زننــد 
یعنــی معیارهــای خاصی بــرای انتخاب همســر در 
ــرده  ــه به کارب ــد. اینکــه اصطــلاح تل نظــر می گیرن
شــده بــه ایــن دلیــل اســت کــه ایــن الگوهــا یــا 
طــرح واره مــا را فریــب می دهنــد. به صــورت 

ــویم  ــا می ش ــر آن ه ــداوم درگی م

  تله رهاشدگی یا طرد 
اگـر در ایـن تله ی زندگـی گرفتارشـده اید هرلحظه 

احسـاس می کنیـد افـرادی را کـه دوستشـان دارید شـما را 
تـرک می کننـد و درنهایـت به تنهایـی و بی پناهـی دچـار 
می شـوید. دائـم احسـاس می کنیـد نزدیـکان خـود را بـه 
دلیـل مـرگ از دسـت می دهیـد یـا تنهـا می مانیـد. تـرس 
شـما از تنهایی اسـت. می ترسـید کـه افـراد موردعلاقه تان، 
فـرد دیگـری را به شـما ترجیح بدهند. به دلیـل همین باور 
بـه افـراد نزدیک خـود به گونه ای افراطی وابسـته می شـوید. 
طنـز تلخ این تلـه ی زندگی این اسـت که چون می ترسـید 
از وابسـتگی  بـا رفتارهـای حاکـی  شـما را تـرک کننـد 
بیمارگونـه، کاری می کنیـد که از شـما دوری کننـد. اگر در 
دام ایـن تلـه ی زندگی افتاده ایـد، ممکن اسـت جدایی های 
معمولی و عادی زندگی نیز شـما را آشـفته و عصبانی کند.

  ریشه های شکل گیری  تله رها شدگی یا طرد 
ــا کســی  ــرادر و ی ــا ب ــن، خواهــر ی ــوت یکــی از والدی 1. ف
کــه از نظــر عاطفــی در زمــان کودکــی بــر روی او حســاب 

می کردیــد.
2. طلاق پدر و مادر از یکدیگر.

3. مشــاجرات شــدید پــدر و مــادر بــا یکدیگــر کــه باعــث 
ــدن  ــیده ش ــم پاش ــار از ه ــواره انتظ ــما هم ــد ش می ش
خانــواده و در نتیجــه از دســت دادن یکــی یــا هــردوی آن ها 

را داشــته باشــید.
ــی  ــرای مدت ــده و ب ــار ش ــما بیم ــی ش ــادر در کودک 4. م

ــت. ــوده اس ــدا ب ــما ج ــا از ش ــوده ی ــتری ب بس

۵. بی ثباتـی رفتـاری پـدر و مادر. آن ها زمانی به شـما توجه 
می کردنـد و زمانـی دیگـر بـر اسـاس خلق خـود، شـما را از 

خـود می راندنـد و یا نسـبت به شـما پرخـاش می کردند.
۶. اعتیاد والدین به الکل و یا مواد.

۷. یـک مراقـب ثابـت نداشـته اید و توسـط پرسـتارهای 
شـده اید. بـزرگ  متفـاوت 

8. در سـن کـم بـرای تحصیـل به مدرسـه ای دور فرسـتاده 
شـده اید.

9. محــل ســکونت شــما در کودکــی مــدام عــوض شــده 
ــد. ــت می دادی ــدام از دس ــود را م ــتان خ ــت. دوس اس

10. پــس از تولــد خواهــر یــا بــرادر خــود توجــه یکــی از 
ــه خــود از دســت داده ایــد. والدیــن را نســبت ب

11. پدر و مادر بیمار یا افسرده
12. خانــواده شــما بیــش از حــد از شــما حمایــت و مراقبت 
می کردنــد و شــما یــاد نگرفته ایــد به تنهایــی از خــود 
مراقبــت کرده و مســتقل باشــید. بنابرایــن همواره تــرس از 

دســت دادن مراقــب خــود را داریــد.
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  درمان تله رهاشدگی 
افــراد بــا احســاس طــرد شــدگی دائمــی و تلــه رهاشــدگی 
همــواره در انتظــار طرد و ترک شــدن هســتند و نشــانه های 
طــرد واقعــی و تصــوری را در دیگــران بســیار ســریع 
تشــخیص می دهنــد. آنهــا بــا وجــود آنکــه همــواره منتظــر 
طــرد شــدن هســتند ولــی در هنــگام مــرگ یــا خیانــت 
نزدیــکان خــود بیشــتر از افــراد دیگــری کــه احســاس طرد 
شــدگی ندارنــد از ایــن وقایــع آســیب می بیننــد و مــدت 
زمــان بیشــتری بــرای ترمیــم خــود نیــاز دارنــد. ایــن افــراد 
وابســتگی شــدیدی بــه فــرد طرد کننــده خــود دارنــد. این 
نکتــه را در میــان ارتبــاط فرزنــدان و والدیــن نیــز می تــوان 
مشــاهده کــرد. فرزنــدان والدیــن طردکننــده چســبندگی 
بیشــتری بــه والدیــن خــود دارنــد و آنهــا در عیــن خشــم 
شــدیدی کــه از والدیــن خــود دارنــد ولــی در عیــن حــال 
بــه نظــر آن هــا و مــورد تأییــد آن هــا واقع شــدن وابســتگی 
بســیاری دارنــد. بیــن آنهــا نوعــی رابطــه حــب و کیــن در 
جریــان اســت. هــم از آنهــا نفــرت دارنــد و هــم نمی تواننــد 
ــاً  ــد. گاه ــی خــود برون ــال زندگ ــرده به دنب ــا ک ــا را ره آنه
نوعــی خشــم آنهــا را در ارتباط با والدینشــان نگاه مــی دارد.

به طور کلی راهکارهای زیر ارایه می گردد:
ــت و  ــر نیس ــی میس ــه دوران کودک ــما ب ــی ش - دسترس
ایــن حــق را داریــد تــا حــوادث ناگــوار آن دوران را بــه یــاد 
بیاوریــد و دردهایــی را کــه بابــت آن زمــان تاکنون متحمل 
ــخ  ــای تل ــی از واقعیت ه ــا بخش ــد. آنه ــده اید را بپذیری ش
شــما بوده انــد.  ایــن پذیــرش باعــث می شــود علــی رغــم 
اینکــه در گذشــته متحمــل ایــن ســوء رفتارهــا بــوده ایــد 
خــود را قربانــی همیشــگی آن ندانیــد، بــا این حــال مصمم 
خواهیــد گردیــد تــا چگونگــی ایــن رویدادهــا را در موقعیت 
اکنــون بررســی و ارزیابــی مجــدد نماییــد. تــا بتوانیــد در 
لابــلای ایــن کاوش هــا، الگوهــای منجــر بــه  بازگشــت تلــه 

رهاشــدگی در روابــط اکنــون تــان را بشناســید.
ــکان را  ــن ام ــما ای ــه ش ــا، ب ــردنِ رویداده ــال ک  -  ژورن
می دهــد تــا بــا ورق زدن تجــارب ناگــوار گذشــته، مجبــور 
ــرار  ــه و تک ــابهی را  تجرب ــای مش ــدداً الگوه ــید مج نباش
ــن مهــم واقــف خواهیــد  ــه ای نماییــد. و در عیــن حــال ب
شــد کــه آنهــا بخشــی از تجــارب شــما در گذشــته بوده اند 
و الزامــاً بــه معنــای تکــرار آن در آینــده نیســت. چــرا کــه 
نــه شــما عینــاً فــرد گذشــته خواهیــد بــود و نــه آدم هــا و 

ــاً همــان شــرایط هســتند. ــد عین موقعیت هــای جدی
ــد و  ــی تعه ــات، ب ــراد بی ثب ــا اف ــه ب ــراری رابط -  از برق
تنــوع طلــب اجتنــاب کنیــد. ایــن روابــط هرچنــد انــدک، 
ممکــن اســت برایتــان جذابیــت داشــته باشــد با ایــن حال 

ــد. ــت می کن ــدگی تان را تقوی ــاس رهاش احس
-  الگوهــای بــا ثبــات و موفقــی از روابــط دوســتانِ صمیمی 
را کــه در اطرافتــان هســتند را در نظــر بگیریــد. مشــاهده 
ــف و بازســازی  ــد در بازتعری ــا می توان ــط و الگوه ــن رواب ای
ســازگارانه ارزیابی تــان نســبت بــه روابــط بــا ثبــات مؤثــر 

شند. با
ــی،  ــانِ رواندرمان ــد - جری -  از روان درمانگــر کمــک بگیری
خــود، فرصــت و فضایــی را بــرای فراهــم نمــودن الگویــی 
ــاد  ــرور ی ــه م ــد. و ب ــاد می کن ــان ایج ــات و اطمین از ثب
می گیریــد کــه چطــور برخــی روابــط می تواننــد در عیــن 

حــال واقعــاً برایتــان مانــدگار و باثبــات نیــز باشــند.

  تله بی اعتمادی/ بدرفتاری 
ایــن تلــه باعــث می شــود کــه شــما انتظــار داشــته باشــید 
ــا  ــه نحــوی ب ــا ب ــد ی ــه بزنن ــه شــما صدم کــه دیگــران ب
شــما بدرفتــاری کننــد. نگرانیــد کــه ســرتان کلاه بگذارنــد 
ــد  ــت بخوری ــا رو دس ــوید ی ــر ش ــد، تحقی ــا دروغ بگوین ی
ــه ی  ــن تل ــر در دام ای ــه شــما آســیب برســانند. اگ ــا ب و ی
زندگــی افتــاده باشــید بــرای حمایــت از خویشــتن، پشــت 
دیــوار بی اعتمــادی ســنگر می گیریــد. بــه دیگــران اجــازه 
ــت  ــه نی ــبت ب ــوند. نس ــما صمیمی ش ــا ش ــد ب نمی دهی
دیگــران مشــکوک و بدگمانیــد. انتظــار خیانــت از دیگــران 
ــا  ــف ب ــگردهای مختل ــا ش ــد ب ــعی می کنی ــد و س داری
ــا دیگــران  دیگــران ارتبــاط برقــرار نکنیــد. رابطــه شــما ب
ســطحی و تظاهرآمیــز اســت. واقعــا نمی توانیــد بــا دیگران 

ــد . ــا راحــت حــرف بزنی ــا آن ه صمیمی شــوید و ب

  ریشه های شکل گیری تله بی اعتمادی/بدرفتاری 
ــی  ــان، شــما را در دوره کودک ــی از اعضــای خانواده ت 1.یک

کتــک زده اســت.
2. یکــی از اعضــای خانواده تــان در دوره کودکــی شــخصیت 

شــما را خــرد کرده اســت.
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3.یکــی از اعضــای خانواده تــان دائــم شــما راتحقیــر و بــه 
شــما توهیــن کــرده اســت.

4. افــراد خانواده تــان قابــل اعتماد نبودند )آن ها اســرار شــما 
را فــاش می کردنــد، از نقــاط ضعــف شــما برای ســلطه گری 
اســتفاده می کردنــد، ســرتان کلاه می گذاشــتند، بــه شــما 

دروغ می گفتنــد و بــه قــول و قرارشــان پایبنــد نبودند(
ــان از  ــای خانواده ت ــردی از اعض ــد ف ــاس می کردی ۵. احس

ــرده اســت. ــذت می ب ــج شــما ل رن
۶.بــا تهدیــد و تنبیــه وادار بــه انجــام کاری نادلخــواه 

شــده اید.
ــی داده  ــدار م ــما هش ــه ش ــم ب ــان دائ ــی از والدین ت ۷. یک
اســت کــه بــه هیــچ کــس غیــر از اعضــای خانــواده اعتمــاد 

. نکنید
8. افــراد خانــواده شــما علیــه یکدیگــر جنــگ داشــته اند. 

خانــواده میــدان جنــگ بــوده اســت.
9. افــراد بــه شــما القابــی می داده انــد کــه ناراحت و برآشــفته 

می شــده اید.  
 10.اغلــب احســاس می کنید دیگران از شــما سوءاســتفاده 
می کننــد، حتــی زمانــی کــه دلایــل و مــدارک عینــی برای 

اثبــات ادعــای خــود ندارید.
11. بــه دیگــران اجــازه می دهیــد بــا شــما بدرفتــاری کنند 
بــه ایــن دلیــل کــه از آنهــا می ترســید یــا حــس می کنیــد 
کــه حــق شماســت که دیگــران بــا شــما بدرفتــاری کنند.

12. بــه دیگــران رو دســت می زنیــد و قبــل از اینکــه آن هــا 
بــه شــما حملــه کننــد، شــما پیش دســتی می کنیــد.

ــه  ــما ب ــگار ش ــد. ان ــذت نمی بری ــی ل ــه جنس 13. از رابط
دیگــران لــذت می دهیــد و خودتــان تحــت فشــار و اجبــار 

. هستید
14.شــما از بازگویــی زندگی تــان اکــراه داریــد، چــون 
نگرانیــد کــه مبــادا دیگــران بخواهنــد از ایــن اطلاعــات بــر 

علیــه شــما اســتفاده کننــد.
ــود را  ــف خ ــاط ضع ــه نق ــد ک ــعی می کنی ــما س  1۵.ش
ــه آب  ــد را ب ــر بن ــه اگ ــد ک ــرا می دانی ــد، زی ــان کنی پنه

ــد. ــف می گیرن ــه ضع ــما نقط ــران از ش ــد دیگ بدهی
1۶. در کنــار دیگــران راحــت نیســتید چــون نگرانیــد کــه 

مبــادا شــما را تحقیــر کننــد.

ــرود  ــلیم ف ــر تس ــران س ــر دیگ ــی در براب ــه راحت 1۷. ب
می آوریــد، چــون از آنهــا حســاب می بریــد.

ــما  ــیدن ش ــج کش ــران از رن ــد دیگ ــاس می کنی 18. احس
ــد. ــذت می برن ل

19.شــما تــوان رفتارهــای آزارگرانــه و بی رحمانــه را داریــد 
ــد. آب  ــروز نمی دهی ــا را ب ــن رفتاره ــلاً ای ــد فع ــر چن ه

ــه شــناگر ماهــری هســتید. ــد وگرن نمی بینی

 روش های درمان تله بی اعتمادی /بدرفتاری 
- در صــورت امــکان از درمانگــری صاحــب صلاحیــت برای 
تغییــر ایــن تلــه زندگــی کمــک بگیریــد. مخصوصــاً اگــر 

ســابقه ای از بدرفتــاری جنســی یــا جســمی داشــته اید.
- دوســتی قابــل اعتمــاد پیــدا کنیــد. تمرین هــای مربــوط 
ــد  ــعی کنی ــد. س ــام دهی ــی را انج ــازی ذهن ــه تصویرس ب
ــد و  ــاد بیاوری ــه ی ــاری را ب ــه بدرفت ــوط ب ــرات مرب خاط

ــد. ــو کنی ــل بازگ ــات کام ــا جزئی حــوادث را ب
- در حیــن تصویرســازی ذهنــی، خشــم خــود را بــر ســر 
ــی  ــرده اســت، خال ــه از شــما ســوء اســتفاده ک ــردی ک ف
کنیــد. بــا ایــن کار در تصویــر ذهنــی بــر احســاس عجــز و 

بیچارگــی خــود، غلبــه کنیــد.
- خودتــان را مقصــر نپنداریــد. شــما مســتحق بدرفتــاری و 
سوءاســتفاده شــدن نیســتید. از فــرد بدرفتــار، عذرخواهــی 

. نکنید
- در عیــن حــال کــه بــه تغییــر ایــن تلــه زندگــی 
ــوء  ــراد س ــا اف ــود را ب ــه خ ــج رابط ــه تدری ــد، ب می پردازی

ــد. ــع کنی ــر، قط ــتفاده گ اس
- در صـورت امـکان بـرای فردی که از شـما سـوء اسـتفاده 
کـرده اسـت، پیامدها و اثرات رفتـارش بر زندگی فعلی تان را 

بازگـو کنیـد یا بـرای او در این زمینه، نامه بنویسـید.
- بدرفتاری هـای موجـود در رابطه هـای فعلی تـان را تحمل 

نکنید.
- سـعی کنید بـا فردی قابل اعتمـاد وارد رابطه ای صمیمی 
شـوید. به کسـی اعتماد کنید که از اعتماد شما سوءاستفاده    

کند. نمی 
-  سـعی کنید با افرادی رابطه برقرار کنید که قصد آسـیب 

زدن به شـما را ندارند و به حقوق شـما احترام می گذارند.
- با نزدیکان خود بدرفتاری نکنید.
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 تله آسیب پذیری 
ــم  ــود، دائ ــم ش ــما حاک ــر ش ــی ب ــه ی زندگ ــن تل ــر ای اگ
نگــران بــروز فاجعــه یــا مصیبــت هســتید. امنیــت نداریــد . 
ــه  ــد ک ــه شــما گوشــزد کرده ان ــم ب ــی دائ در دوران کودک
دنیــای خطرناکــی داریــم و احتمــالاً والدینتــان بیش ازحــد 
ــت  ــلامتی و امنی ــران س ــد و نگ ــت کرده ان ــما حمای از ش
شــما بوده انــد. نگرانــی و ترس هــای شــما به قــدری 
ــم بی چــون  و  ــه حاک ــه هســتند ک ــر واقع بینان ــاد و غی زی

چــرای زندگــی شــما می شــوند. تــوان 
و نیــروی شــما صــرف اطمینــان طلبی 
ــی  ــود. گاه ــی می ش ــت خواه و امنی
نگــران بیمــاری می شــوید، گاهــی 
ــی و گاهــی تــرس  نگــران مســائل مال
از پــرواز یــا دزدیــده شــدن کیــف پــول  

ــد. داری

 ریشه های شکل گیری تله زندگی آسیب پذیری 
1.ممکــن اســت والدیــن فــرد بــه همیــن مشــکل مبتلا 
باشــند. والدیــن ترســو و محتاطــی فــرد داشــته باشــد 
ــت دادن  ــل از دس ــای خاصّ)مث ــی حوزه ه ــا در برخ ی
کنتــرل، بیمــاری، ورشکســتگی و غیــره( آســیب پذیــر 

بــوده انــد.
ــد.  ــودک بوده ان ــب ک ــخت مراق ــودک س ــن ک 2. والدی

ــدار  ــودک هش ــه ک ــی ب ــرات احتمال ــود خط ــدام در م م
داده انــد. بــا ایــن هشــداردهی، کــودک بــه تدریج احســاس 
ــر از آن اســتکه  ــر و بی کفایت ت کــرده کــه بســیار ضعیف ت
ــد. ــد از عهــده ی چالش هــای روزمــره ی زندگــی برآی بتوان

ــد و  ــان رهــا کرده ان ــه حــال خودت ــان شــما را ب 3.والدین ت
در دوران کودکــی از نظــر عاطفــی، جســمی و مالــی روزگار 
خوبــی نداشــته اید )معمــولاً ایــن تجربه باعث شــکل گیری 
طرحــواره ی محرومیــت هیجانــی و بی اعتمــادی/ بدرفتاری 

نیــز می شــود(.
4.ممکــن اســت در دوران کودکــی ســخت بیمــار شــده اید 
یــا حادثــه ی ناگــواری بــرای شــما پیش آمــده اســت )مثل 
تصــادف( کــه منجــر بــه آســیب پذیری شــما شــده اســت.

۵.یکــی از والدیــن را در حادثــه ای دلخــراش از دســت 
ــگاه  ــا را جای ــه باعــث شــده کــه دنی ــد و ایــن حادث داده ای

ــد. ــی بدانی ــن و خطرناک ناام

 راهکارهای تله آسیب پذیری 
- ریشه های تحولی تله زندگی تان را درک کنید.

- فهرستی از ترس های خود تهیه کنید.
ــب،  ــله مرات ــق سلس ــز را طب ــای ترس برانگی - موقعیت ه

نظــم بدهیــد.
ــد و  ــر، فرزن ــل همس ــان )مث ــی زندگی ت ــراد صمیم - اف

اعضــای خانــواده( را ملاقــات کنیــد و از آنها بخواهیــد برای 
برخــورد جــدی و اساســی بــا ترس هایتــان بــه شــما کمک 

. کنند
- احتمال وقوع حوادث ترس برانگیز را بررسی کنید.

ــی  ــود، کارت آموزش ــای خ ــدام از ترس ه ــر ک ــرای ه - ب
تهیــه کنیــد.

ــودک درون،  ــرای ک ــد. ب ــرف بزنی ــودک درون ح ــا ک - ب
ــید. ــجاع باش ــد و ش ــدی توانمن وال

- تمرین های آرامش را انجام دهید.
ــر علیــه  ــا اســتفاده از تکنیــک تصویرســازی ذهنــی ب - ب

ــد. ــع بگیری ــا، موض ترس ه
- در زندگی واقعی بر ترس هایتان غلبه کنید.

- بــرای هــر کــدام از ایــن مراحــل کــه بــا موفقیــت پشــت 
ســر گذاشــتید، بــه خودتــان پــاداش بدهیــد



یکی از مفاهیمی که در هررابطه ای به ویژه رابطه زناشویی 
مفهوم  باشیم،  داشته  پایداری  رابطه  که  می شود  موجب 
»دلگرمی« است. در این قسمت می خواهیم به این مفهوم 
و تأثیر آن در رابطه زناشویی بپردازیم. اما قبل از هرچیزی 
می بایست بدانیم دلگرمی چیست؟. بنابراین مطلب را با این 

سؤال که دلگرمی چیست، شروع می کنیم. 
را  این  به دیگری  اعمال خود می توانید  و  کلمات  با  شما 
بفهمانید که »من تو را قبول دارم و اهداف و تمایلات تو را 
می فهم. » من برای تو ارزش قائلم«. دلگرمی دادن، محبت 

دلگــرمی  دادن
محبتی بی قیــد و شــرط

نامشروط است. دلگرمی دادن محبتی بی قید وشرط است. 
آن  بدون  می دهیم  اجازه  دیگری  به  دادن،  دلگرمی  با  ما 
که احساس کند کسی می خواهد او را طرد کند ، افکار و 
احساساتش را بیان کند. با دلگرمی ، به یکدیگر حق فکر 

کردن ، احساس کردن ، و تصمیم گیری می دهیم. 
وقتی زندگی زناشویی طبق انتطار ما پیش نمی رود ، دلسرد 
می شویم. مشکلات عادی ، طاقت فرسا می شوند. وقتی زن و 
شوهر دلسرد می شوند، رابطه زناشویی آسیب پذیر می شود. 
ولی می توانیم دلگرمی را جایگزین دلسردی کنیم. هرچند 

فهمیه لرستانی - روان شناس
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کار پرزحمتی است و نیازمند صبر و صرف زمان است. 
در  و  باشد  زناشویی  زندگی  اساس  می بایست  دلگرمی 
هروضعیتی می توانید به یکدیگر دلگرمی دهید. با دلگرمی 
دادن می توانید جرأت، خوشی و امید را به رابطه زناشویی 

برگردانید. 
  خصوصیات دلگرمی دادن 

پذیرش 
وقتی دیگری را می پذیریم از او توقع نخواهیم داشت که بهتر 
شود و یا اینکه عوض شود. به عبارت دیگر او را مورد مذمت 
قرار نمی دهیم و او ر ا تحت فشار نمی گذاریم که ما را راضی 

کند یا طبق سلیقه و معیارهای ما عمل کند. 
در پذیرش برای طرف مقابل این حق را قائل هستیم که 
رشد کردن و یا درجازدن را انتخاب کند. هرچند که آدم ها 

معمولا پیشرفت و رشد را انتخاب می کنند. 
اطمینان 

ما با اعتماد کردن می توانیم به یکدیگر دلگرمی بدهیم. ما 
حتی وقتی شواهد چندانی مبنی بر درست بودن اعتماد 
اعتماد می کنیم. ما  او  به  نداریم  را  به همسر خود  کردن 
اعتماد به همسرمان را یا با صدای بلند بیان می کنیم و به 
او می گوییم که »می دانم سعی خودت را می کنی ، من به تو 
ایمان دارم«. یا به صورت غیرکلامی و با انگشت نگذاشتن 
روی ضعف ها و اشکالات او نشان می دهیم که به او اعتماد 

داریم. 
وقتی به کسی ایمان داشته باشیم به قول او اعتماد می کنیم. 
وقتی همسرتان می گوید »امشب دیر می آیم چون جلسه 
دارم.« با نپرسیدن محل جلسه ، اعتمادتان را نشان می دهید. 
اما اگر دلیل موجهی برای شک خود دارید زمانی را برای 

صحبت کردن با وی در این مورد در نظر بگیرید. 
اعتراف کردن به سعی همسر

با اعتراف کردن به اینکه همسرتان تمام سعی خودش را 
می کند و دنبال اصلاح خودش است ، او را دلگرم می کنید. 
و  نمی شود  محدود  بزرگ  پیشرفت های  به  کردن  دلگرم 
هرنوع حرکت مثبتی را در برمی گیرد. زن و شوهر بایستی 
به سعی و تلاش یکدیگر اشاره کنند. پس شما نیز براساس 
برنامه ریزی مشخصی به سعی و تلاش یکدیگر اشاره کنید. 
شما با تصدیق پیشرفت ها و تغییرات مثبت یکدیگر ، تداوم 
آنها را تضمین می کنید. برای آن که همسرتان به سعی و 
تلاش خودش ادامه دهد با چندکلمه ساده سعی کنید به او 

بفهمانید که متوجه تلاش او برای تغییر کردنش هستید و 
قدر زحمات او را می دانید. 

می توانید از کلمات زیر استفاده کنید:
- فهمیدم. . . . 

- واقعاً کیف کردم وقتی . . . . . 
- خیلی ازتو متشکرم که . . . . 

- این کار تو واقعاً مفید بود. 
- با این کار واقعاً کارم را آسان کردی. 

تمرکز بر نقاط قوت 
با دلگرمی دادن دیگری او را متوجه نقاط قوت و توانایی هایش 
می کنیم . تشخیص توانایی ها و مهارت های همسرتان ، درست 
مثل کشف توانایی های یک ورزشکار یا پیدا کردن الماسی 
ناشناخته  با دلگرمی دادن استعدادهای  در دل کوه است. 
طرف مقابل را پیدا می کنید و با بیان نقاط قوتش او بیشتر به 

مزیت ها و توانایی هایش توجه می کند. 
زن و شوهر ها به سه شکل می توانند به یکدیگر پاسخ دهند:

- رو کردن به هم 
- پشت کردن به هم 
- رو گرداندن از هم 

زن و شوهرها در یک رابطه اثربخش در هر دقیقه پنج بار به 
هم رو می کنند. 

فهرستی از نقاط قوت همسرتان تهیه کنید و از وی نیز 
بخواهید فهرستی از نقاط قوت خود پیدا کند. سپس در 
مورد فهرست های خود با یکدیگر صحبت کنید. وقتی زن 
وشوهر قابلیت های یکدیگر را تأیید می کنند در واقع عزت 
نفس یکدیگر را بیشتر می کنند. وقتی رابطه زناشویی تقویت 

شود زن و شوهر احساس اتحاد و یکی بودن می کنند. 
 چرا زن وشوهر دلسرد می شوند؟ 

که  فردی  ولی  مأیوس می شوند  و  دلسرد  انسان ها  گاهی 
همیشه دلسرد است نظر نادرستی در مورد روابط انسانی 
دارد. زندگی برای چنین فردی مطلوب نیست. چنین افرادی 
باورها و عقاید دلسرد کننده ای دارند که می توان به چند مورد 

آن اشاره نمود:
- دیگران همیشه و تحت هر شرایطی باید مرا تأیید کنند. 
فرد با این باور اگر مورد تأیید قرار نگیرد احساس می کند که 

او را طرد کرده اند. 
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- اگر همه چیز طبق میل من پیش نرود افتضاح می شود. 
فرد با این عقیده و باور تاب و تحمل شنیدن اختلاف نظر با 
نظراتش را ندارد و درصورت مخالفت با وی عصبانی می شود. 
دارد  نظری  چنین  که  می کند. کسی  ناراحتم  همسرم   -
ناراحت  و  خوشحال  را  خودمان  ما ،  خود  که  نمی فهمد 

می کنیم و کسی مسئول ناراحتی ما نیست. 
- همسرم باید خوشحال باشد که از من مراقبت می کند. 

که  می خواهد  فردی  چنین 
وی  از  دیگران  و  همسرش 
برای  را  این  و  کنند  مراقبت 
آنان مایه افتخار می داند که از 

او مراقبت می کنند. 
- دنیـا بایـد سـرای عدالـت 
چنیـن  کـه  کسـی  باشـد. 
یـک  براسـاس  دارد  بـاوری 
او  زندگـی می کنـد.  افسـانه 
کـه بـا نابرابری هـای زندگی 
روبـرو می شـود همیشـه بـا 

اسـت.  سـتیز  و  جنـگ  در  زندگـی  واقعیت هـای 
افرای که باورهای این چنینی دارند همواره احساس یأس و 
دلسردی خواهد کرد و عزت نفس آنان کم می شود. کسی 
را نمی توان پیدا کرد که مورد تأیید و محبوب همه باشد. 
بنشانیم.  کرسی  به  را  خود  حرف  نمی توانیم  همیشه  ما 
زندگی گاهی اوقات جفاکار است و راه حل ها نیز همیشه 
کامل نیستند. زن و شوهرهای دلسرد ، احساس بی عرضگی 
می کنند و هیچ کاری از دستشان برنمی آید. ناامیدی زن و 
شوهرهای دلسرد موجب می شود ناامیدانه عمل کنند و در 

نتیجه باعث شکست رابطه شان می شوند. 
باورها و انتظاراتی که در روابط زناشویی خود پیدا می کنیم 
خیلی تأثیرگذار است. اگر باور داشته باشیم که همسرمان 
بایستی به طرزی که ما می خواهیم عمل کند در واقع روی 
نقاط ضعف او انگشت گذاشته ایم نه روی خوبی های او. اینکه 
اعمال همسرمان را ضعف یا نقطه قوت بدانیم به نگرش ها و 

اولویت های ما بستگی دارد. 
وقتی اولویت ما این است که احساس بی عرضگی یا قربانی 
بودن کنیم به دلگرمی دادن های همسرمان توجه نمی کنیم و 

همسرمان از دلگرمی دادن خسته شده و از آن دست می کشد. 
 چطور دیگران را دلسرد می کینم؟ 

ما گاهی برخلاف میل باطنی خود با رفتارمان یکدیگر را 
دلسرد می کنیم. معمولاً افراد به چهار روش یکدیگر را دلسرد 

می کنند. این چهار روش را مورد بررسی قرار می دهیم:
1- سلطه گری زیرکانه 

2- ترساندن
3- تصدیق نکردن 

4- پیشرفت و حساسیت بیش از حد

گاهـی احسـاس می کنیـم روش مـا بهتریـن روش و تنهـا 
راه موفقیـت و رسـیدن بـه هـدف اسـت. درنتیجـه بـرای 
آنکه کارها »درسـت انجام شـود« تصدی کارهـا را برعهده 
گرفتـه و پیشـرفت همسـرمان را نادیده می گیریـم. دراین 
جالـت برخـلاف اینکه حسـن نیـت داریـم عمـلاً  زیرکانه 
سـلطه گری می کنیم. سـلطه گری به اینکه چقـدر زیرکانه 
باشـد همسـر مـا را دلسـرد کـرده و در او احسـاس طـرد 

شـدن ایجـاد می کند. 
امـوری که معمـولاً در آن به سـلطه گری زیرکانه رو 

می آوریـم عبارتند از: 
خریـد کـردن، نظافـت و خانـه داری، رنـگ کـردن خانـه، 
پرداخـت صـورت حسـاب ها، نظـارت بر امـور بچه هـا و . . . 
آیا کمال گرایی و سـلطه گری شـما در این کارها همسرتان 
را دلسـرد نمی کنـد و بـه صورت غیرمسـتقیم ایـن پیام را 
بـه او نمی دهیـد کـه: فکـر کنـم تـو نتوانـی از عهـده ایـن 

کارهـا برآیی. 
وقتـی انتظـارات شـما از همسـرتان پایـان نـدارد او نتیجه 
می گیـرد کـه هرچقـدر موفـق شـود هـم نمی توانـد بـه 



37 خط خانـــواده
خط زندگی شماره 38، پاییز 1397

سـلطه گری  مثـل  ترسـاندن  برسـد.  شـما  ملاک هـای 
زیرکانه ، احسـاس طرد شـدن و دلسـردی را در همسـرتان 
دامـن می زنـد. ایـن روش گاهی اوقات موجب افسـردگی و 

حتـی طـلاق می شـود. 
از  دیگری  صورت  یکدیگر  پیشرفت های  نکردن  تصدیق 
دلسرد کردن زیرکانه است. سکوت باعث می شود همسرتان 
بازخورد لازم برای ادامه دادن تلاش هایش را نگیرد و این نیز 
مثل سلطه گری زیرکانه و ترساندن احساس طردشدن را در 

همسر شما ایجاد می کند. 
نوع  یک  یادگیری  حال  در  همسرتان  وقتی  مثال:  برای 
مهارتی است و در این بین موفقیت هایی نیز بدست می آورد 
و در عین حال ضعف هایی نیز دارد به او بگوییم پس چرا 
چیزی یاد نگرفته ای؟. بنابراین اگر صرفاً به ضعف های آن 
توجه کنیم و پیشرفت هایش را تصدیق نکنیم ، او را دلسرد 

می کنیم. 
یکی دیگر از روش هایی که ما دیگران را دلسرد می کنیم 
حساسیت بیش از حد است. به طور مثال اگر همسرمان از 
سر و وضع و لباس مرد یا زن دیگری تعریف کند یا از دست 
پخت او تعریف کند یا از رابطه زن وشوهری دیگری خوشش 
آید و مورد توجه قرار دهد ، شما آن را دال بر بی احترامی 
و تحقیر خودتان قلمداد می کنید. این حساسیت بیش از 
حد شما بر زندگی زناشویی شما اثرگذار است و در معرض 
موجب  از حد  بیش  این حساسیت  می گیرد.  قرار  آسیب 
می شود همسر شما محتاطانه حرف بزند. درنتیجه رابطه 

صمیمانه شما از بین خواهد رفت. 
خواننـدگان عزیـز شـما تاکنون بـا خصوصیـات دلگرمی و 
اینکـه چگونـه ما دیگران را دلسـرد می کنیم آشـنا شـدید 
و در ادامـه می خواهیـم در مـورد اینکـه چـه مهارت هایـی 
بـرای دلگـرم کـردن لازم اسـت ، صحبـت کنیم. پـس با ما 

همراه شـوید. 
 مهارت های دلگرم کردن 

همانگونـه کـه مـا بـه رفتارهـای مثبـت و منفـی دیگـران 
توجـه می کنیم و تأثیـر آن را روی افکار و احساسـات خود 
تشـخیص می دهیم بایسـتی تأثیر احساسـات و رفتارهایی 
کـه مـا در دیگران ایجاد می کنیم را مورد توجه و مشـاهده 
قـرار دهیـم. بـا مهارت هـای زیـر می توانیـم به دیگـران به 

ویژه همسـرمان دلگرمـی دهیم. 

گوش کردن
حرف های  به  همسرش  کردن  دلگرم  قصد  به  که  کسی 
هم  می شنود  را  همسرش  کلمات  هم  می دهد  گوش  او 
احساسات پشت کلمات او را می فهمد. اگر می خواهیم این 

مهارت را در خود تقویت کنید باید به جای تلویزیون دیدن ، 
روزنامه خواندن ، تماشاکرن رفتار بچه ها و فکر کردن به آنچه 
تمرکز  همسرتان  حرف های  بر  بگویید،  می خواهیم  خود 
با سراپا گوش دادن و تمرکز می توانیم مضمون و  کنید. 

مفهوم اصلی کلمات همسر خود را بفهمیم. 
پاسخ دادن توأم با همدلی و پذیرش

همدلی یعنی درک دنیا و احساسات دیگری. وقتی همدلانه 
پاسخ می دهیم به طرف مقابل می فهمانیم که احساس و 
باید بدانیم که همدلی  البته  منظورش را درک می کنیم. 
به  همدلی  در  نباشد.  بودن  موافق  معنای  به  می تواند 
حرف های طرف مقابل گوش می دهیم که دنیا را از دریچه 
بفهمد  پاسخ دهیم که  به گونه ای  ببینیم. سپس  او  نگاه 
متوجه حرف ها و احساساتش شده ایم. به مثال زیر توجه 

کنید و سعی کنید پاسخ همدلانه ای به آن بدهید. 
* این عادلانه نیست ! تواز من انتظار داری هر جمعه از 
بستگا نت پذیرایی کنم . من احساس می کنم یک دقیقه هم 

مال خودم نیستم. 
معمول شما................................................... پاسخ   *
 ...............................................................................
....................................................... همدلانه  پاسخ   *
...............................................................................
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با  تلفن  با  آمده یکسره  این شهر  به  از وقتی خواهرت   *
هم حرف می زنید. هرجمعه می آید خانه ما. ما هیچ وقت 

نمی توانیم با هم تنها باشیم. 
* پاسخ معمول شما.....................................................
 .................................................................................
* پاسخ همدلانه .........................................................

.........................................................................
احترام گذاشتن

با احترام گذاشتن ، یکدیگر را دلگرم می کنید. با احترام 
گذاشتن به همسرتان و بهادادن به او به عنوان یک 
انسان از او حمایت کرده و او را امیدوار می کنید. این 
امید و حمایت عزت نفس او را تقویت می کند. همسر 
دلسرد احساس می کند که توان تغییر دادن اوضاع را 
ندارد. در واقع با احترام گذاشتن به همسرتان به او 
می گویید »می دانم که می توانی با این وضعیت کنار 

بیایی. مطمئن هستم که تصمیمات خوبی خواهی گرفت. 
به تو اعتماد دارم.« 

برداشت های مثبت و متفاوت
وضعیت ها را از زوایای مختلفی می توانیم ببینیم. هرکس 
وضعیت را از زوایه ای می بیند. بنابراین همیشه این امکان 
وجود دارد که نظر خود را عوض کنیم. ما می توانیم نکات 
منفی زندگی مشترکمان را از منظر دیگری ببینیم و برداشت 
مثبت و منفی متفاوتی داشته باشیم. مثال های زیر راه و رسم 

مثبت و متفاوت نگاه کردن به اوضاع را یاد می دهد:
* همسرتان صبح ها قبل از رفتن سرکار ورزش می کند. سر و 
صدای او شما را عذاب می دهد. این رفتارهمسرتان را ظالمانه 
و بی ملاحظه می دانید. آیا به نظرتان به گونه دیگری می توان 
به این رفتار نگاه کرد؟ برای مثال از اینکه ورزش می کند و به 

تناسب اندام خود وسلامت اش می پرازد خوشحال باشید. 
* هنگامی که همسرتان صبح زود بدون اینکه شما را بیدار 
کند و از شما خداحافظی کند ، سرکارش می رود. در چنین 
حالتی احساس می کنید که به شما بی توجه و بی اهمیت است. 
در این مورد چه نگاه دیگری می توانید داشته باشید؟آیا 
می توان این گونه فکر کرد که او می خواهد من چند دقیقه 

بیشتر بخوابم. یا اینکه او ملاحظه ام می کند. 

نشست دلگرمی
یکی دیگر از شیوه هایی که می توان به آن اشاره کرد نشست 

دلگرمی است. 
هفته ای دو یا سه بار نشست دلگرمی داشته باشید. این کار 
چنان خوشایند خواهد بود که تمایل پیدا می کنید که هرروز 
جلسه دلگرمی برگزار کنید. اما برای این نشست بایستی 

اصولی را رعایت کنید. 

این اصول عبارتند از:
- محل و زمان برگزاری جلسه را طوری انتخاب کنید که بر 

آن سکوت حکمفرما باشد و کسی مزاحم شما نشود. 
- روبروی یکدیگر بنشینید. آن قدر نزدیک که بتوانید دست 

یکدیگر را بگیرید. 
- هنگام حرف زدن ، نوبت را رعایت کنید. 

- یکی از طرفین ، صحبت را اینگونه شروع می کند که مثبت 
ترین اتفاق امروز . . . . . . . . . . . . . . . بود. در ادامه می گوید 

امروز نکته قابل تحسین در مورد تو این بود که . . .  
- نفر اول ۵ دقیقه حرف می زند و طرف مقابل با گوش دادن 
و سر تکان دادن به او می فهماند که به حرف هایش گوش 
می دهد. بعد از آن شنونده نظرات و احساسات و ارزش های 

طرف مقابل را بدون بگو و مگو به وی بیان می کند. 
سپس این روند در مورد نفر دیگر انجام می شود و این جریان 
تکرار می شود. وقتی توانستید این نشست را انجام دهید 

می توانید جملات زیر را به مکالمه های خود اضافه کنید. 
»گاهی اوقات از . . . . . . . تو خیلی خوشم می آید«. 

»خیلی دوست دارم با تو . . . . .« 
بـا تمرکز بـر مهارت های دلگرمی دادن و برگزاری نشسـت 
دلگرمـی می توانیـم احسـاس رضایـت بیشـتری از زندگی 
داشـته باشـیم و به پایداری رابطه زناشـویی منجر شـود. 
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بـه  تاکنـون  خلقـت  بـدو  از  انسـان ها  مـا  همـه  اساسـاً 
گونـه ای شـگفت آور شـباهت های زیـادی با یکدیگـر داریم. 
شـباهت هایی کـه نـه گـذر زمـان، نـه تفـاوت قوم هـا و 
فرهنگ هـا و نـه هیـچ عامـل دیگری مانع آن نشـده اسـت.

همـه مـا در کنـار هـم زندگـی می کنیم، بـرای حفـظ بقا و 
کسـب موقعیت های بهتـر تلاش می کنیـم، از رنج گریزانیم 
و در جسـتجوی بهروزی به دنبال هر کورسـوی امیدی، هر 
روزنـه ای، راهی مسـیرهای جدیدی می شـویم. اما مهم ترین 
نقطه اشـتراکمان در هر فرهنگ و هر جامعه ای، رسـیدن به 

خوشـبختی و رضایت از روند معمول زندگی اسـت. 
علیرغـم  آدم هـا  برخـی  امـا خوشـبختی چیسـت؟ چـرا 
نداشـتن ها، کمبودهـا و تجربه ی فراز و نشـیب های بسـیار، 
شـادتر و امیدوارتر از کسـانی هستند که به ظاهر از امکانات 
مـادی خوبـی برخوردارنـد و راحتی و رفاه و آسـایش زیادی 
دارنـد؟ چـرا گاهـی اوقـات آن انسـان سـاده ای کـه در دل 
طبیعـت بـرای بـه دسـت آوردن لقمـه نانـی، با بـاد و خاک 
و آب و آتش در سـتیز اسـت، شـاداب و خرسند است لیکن 
مردمـی کـه از همـه امکانـات مادی که آسـودگی بسـیاری 
ایجـاد می کنـد ، برخـوردار هسـتند؛ افسـرده و ناخشـنودند 

و در حسـرت سرخوشـی همـان آدم هـای ساده زیسـت در 
جسـتجوی یـک لحظـه آرامـش ناب بـه سـر می برند؟

گروهـی از دانشـمندان معتقدنـد، خوشـبختی یعنی »لذت 
بـردن از زندگـی، حـس و حـال خوش داشـتن، بـه حداکثر 
رسـاندن لـذت و بـه حداقل رسـاندن رنـج«. گروهـی دیگر 
نیـز می گوینـد خوشـبختی یعنـی آرامـش درون و آرامـش 
درون فقـط بـا احسـاس همدردی و دلسـوزی، مهـرورزی و 
خـود را وقـف دیگـران کردن به دسـت می آیـد لیکن اغلب 
اندیشـمندان معتقدند که »خوشـبختی مانند رازی سـر به 
مهر اسـت که انسـان با میل و اشـتیاق گریز ناپذیری تلاش 
می کنـد تـا بدان دسـت یابد. حال آنکـه آنقدرها هـم دور از 
دسـترس نیسـت. زیـرا همه چیـز در دنیا برای خوشـبخت 

شـدن، به بهتریـن نحوی ترتیب داده شـده  اسـت«.
آنچه مسلم است این واژه مفهوم پیچیده ای از عوامل فردی 
و اجتماعی را در بر می گیرد زیرا در یک جامعه ی فقرزده ی 
بی ثبات، نمی توان به طور فردی سعادتمند و خوشنود بود و در 
این میان یک اصل مسلم در این زمینه موجود است مبنی بر 
اینکه انسان های پرمهر و محبت، آنان که توان دوست داشتن 
نیز برخوردارند،  از موهبت دوست داشته شدن  را دارند و 

دکتر غلامرضا نوروزی  -  پژوهشگر دینیزندگــــــــــی

با طعم خوشبختی
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کامیاب تر از دیگرانند. پس خوشبختی بیشتر از آنکه یک عامل 
بیرونی باشد، در درون آدمی و در ذهن او جای دارد. چون این 
زندگی نیست که زیباست. این ما هستیم که زندگی را زیبا 
یا زشت می بینیم و کاش می توانستیم به جای مقایسه های 
بیهوده و متمرکز شدن روی کاستی ها از داشته های کوچک 
هم لذت ببریم که در آن صورت می توانستیم حتی رنج را به 
عنوان یک واقعیت محتوم و عاملی برای رسیدن به سعادت 

بپذیریم چرا که رنج آدمی را نیرومند می کند و انسان قوی تر؛ 
نگرش، حتی  نوع  این  با  است.  ناتوان  فرد  از  سعادتمند تر 
شکست ها و ناکامی را می توان به عنوان تجربه و به مثابه عاملی 

برای بهروزی نگریست. 
شاید یکی از بزرگ ترین اشتباهات انسان آن است که مدام در 
پی آن است که خوشبختی را به دست آوَرَد، به دنبالش برود 
و به آن برسد. از این رو پول، قدرت، میل به تسلط بر دیگران، 
یا رسیدن به وصال معشوق، هدف اصلی و مصداق سعادت 
می شوند حال آنکه تا زمانی که آدمی از درون به رضایت خاطر 
و آرامشی عمیق نرسد،حتی مجموعه ای از همه این عوامل نیز 

برای خوشبختی کفایت نمی کنند.

 بـا نگاهـی بـه اطـراف می تـوان مـردان و زنـان زیـادی را 
دیـد کـه در خانه هـای مجلـل زندگـی می کننـد، موقعیت 
اجتماعی ممتازی دارند، ازجذابیت های فیزیکی و آراسـتگی 
ظاهـر نیـز برخوردارند؛ لیکن هنـوز با آن »شـادمانگی ژرف 
و اصیـل« که خوشـبختی نام دارد، فاصله ی بسـیاری دارند. 
حسـرت آرامـش کسـانی را می خورند کـه در خانـه ای گرم 
و کوچـک و در کنـار خانواده ای سرشـار از تعلـق خاطر ایام 
می گذراننـد و چون از داشته هایشـان خرسـندند و سـاده و 
بی غل و غش، از اعماق قلبشـان در آرزوی شـادمانی دیگران 

هسـتند؛ خوشـنودند. پـس خوشـبختی را باید بـا توجه به 
داشـته ها سـاخت، نـه آنکه در جـای دیگری جسـتجویش 

کرد. 
البتـه بایـد توجه داشـت کـه معیار انسـان ها و نگـرش آنان 
از رضایـت و خوشـنودی یعنی آنچه که به سـعادت منتهی 
می شـود، با توجه به هنجارهای فرهنگی و باورهای مذهبی 
و ایدئولوژیـک با هم متفاوت اسـت. آنچه یکـی را به رضایت 
می رسـاند، ممکـن اسـت بـرای دیگـری خیلـی آرمانـی و 
ایـده آل نباشـد. امـا بی تردیـد پایـه و اسـاس این نگـرش از 
بـدو تولـد و در کانون خانواده شـکل می گیرد. فـردی که در 
یک خانواده از هم گسـیخته متولد می شـود و تحت تعالیم 
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ناسـالمی نیز قرار می گیرد، مسـلماً تجربیات تلخی از دوران 
کودکـی در ذهنـش نقش می بندد و ارزش های نادرسـتی را 
به عنـوان هدف می پذیرد. او در درون خود خلائی احسـاس 
می کند که ناشـی از گذشـته اسـت و همچنین در هراسـی 
بـه سـر می بـرد که ریشـه در آینـده مبهـم دارد، بنـا بر این 
شـاید تـا آخر عمر نتوانـد به آن حـس رضایـت درونی نائل 
شـود. آرامـش درون، زمانی محقق می شـود که آدمی بتواند 
از بنـد گذشـته رهـا شـود و بـه آینـده نیـز بـه طـور مطلق 
متکـی نباشـد. البته تـرس از آینـده با آینده نگـری متفاوت 
اسـت. آینده نگرهـا متعـادل و منطقی هسـتند و بـرای فردا 
طـوری برنامه ریـزی می کنند که دچار تیـره روزی و محنت 
نشـوند. امـا »ترس« یعنی عامل مشـترکی که هم در قشـر 
پاییـن جامعـه وجـود دارد و هـم در طبقـات متمـول دیده 
می شـود، یکـی از موانـع بـزرگ جامعـه بشـری در مسـیر 

زندگی بهتر اسـت. 
به  نتوانند  از مردم شاید هرگز  در هر صورت گروه زیادی 
آن سعادتی که همه در جستجویش هستند برسند. مانند 
تنها،  افراد  بدگمان ها،  خسیس ها،  ترسوها،  کینه توزها، 
قدرت طلب ها، آنها که مدام در طلب مال و ثروتند... همه این 
افراد کسانی هستند که عدم توانایی در شناخت شگفتی ها و 
زیبایی های دنیای اطراف،  آنان را طوری در مسیر نابودی قرار 

می دهد که هیچ راه فراری برای آن وجود نخواهد داشت. 
 اما اسفناک تر از همه، وضعیت کسانی ست که قلبشان از 
نور ایمان تهی است. آنها تیره روزند چون نشانه های خدا را 
نمی بینند و در جایی دیگر به دنبال ره نجات می گردند. در 
واقع بزرگ ترین دلیلی که انسان را از خوشبختی دور می کند، 

دوری از خداوند است. 
خداوند... منبع و کانون قدرتی بی نهایت. وجودی که به 
خواست و اراده ی الهیش می تواند از حجم انبوه شکست ها و 
ناکامی ها بکاهد و آدمی را به آن روشن بینی برساند که در پناه 
او و با نیایشی که از سر ایمان به زبان می آورد، از بار سنگین 
اندوه و اضطراب و نگرانی و رنج رها شود. اینان توان دیدن 
دست های خدا که همیشه برای نجات آماده اند را ندارند و قادر 

به درک این نوید خداوند نیستند که می فرماید؛
 »لكَِيلَْ تأَسَْواْ عَلَٰ مَا فاَتكَُمْ ولََ تفَْرحَُوا بَِا آتاَكمُْ - واَللَّهُ لَ يحُِبُّ 

كلَُّ مُخْتاَلٍ فخَُورٍ. )این تقدیر حق را بدانید( تا هرگز بر آنچه از 

دست شما رود دلتنگ نشوید و به آنچه به شما می دهد مغرور 
و دلشاد نگردید«. )سوره مبارکه الحدید/آیه 23 (

مفسـران می گوینـد؛ مـراد آیه این اسـت که نه غـم می ماند 
و نه شـادی. پس روا نیسـت که آدمی در سـختی ها بسـیار 
غمگیـن و یـا در کامروایی هـا شـاد و متکبر شـود. چـرا که 
مسـافری سـت راهـی بـه سـوی آخـرت، در مسـیری کـه 
همـواره از نشـیب و فـراز برخـوردار اسـت. در این پسـتی و 
بلندی هـا آنچـه که به صلاح اوسـت، از سـوی خداوند مقدر 
شـده و آنچه باعث بدبختی و تیره روزی می شـود، یا از خود 
او سـاطع گردیده و یا نتیجه ی ظلمی سـت که همنوعانش 

بر او روا داشـته اند!
ِ وَ مـا أصَابکََ مِنْ سَـیِّئَهٍ  »مـا أصَابـَکَ مِنْ حَسَـنَهٍ فَمِـنَ اللهَّ
فَمِـنْ نفَْسِـکَ... هر چـه از انواع نیکویی به تو رسـد از جانب 
خداسـت و هر شـری که رسـد از خودِ توست« )سـوره مبارکه 

نسـاء/ آیه۷9 (
بنابرایـن نمی تـوان قانون و اصول ثابتی را برای خوشـبختی 
تعییـن کـرد امـا با قاطعیـت می تـوان گفـت؛ آنان کـه دل 
بـه لطـف و کمـک خدا بسـته اند، بـه دو دلیـل کامیاب تر و 
کامرواترنـد. نخسـت آنکه یکـی از اصول اساسـی خداباوری، 
شـاکر بـودن و سـپاس از داشته هاسـت. لـذا ایـن افـراد از 
دارایی هـای هـر چند اندک خـود آگاهند. مقصـود از دارایی 
صرفـاً تمـول مالی نیسـت، هرچه که از سـوی خداوند مقدر 
شـده اسـت را در بـر می گیـرد. دوم بدیـن جهـت کـه ایـن 
افـراد در لحظه هـای رنـج و محنـت خویش، هرگـز به یأس 
و ناامیـدی مطلـق نمی رسـند، چـرا کـه از خـدا کمـک و 
اسـتعانت می جوینـد و بـا تدبیـر و درایـت از فرصت ها برای 
فـرار از بـن بسـت اسـتفاده می کننـد. نادانی محـض در آن 
اسـت که آدمی از حرکت و تلاش به سـوی پیشـرفت سـر 
بـاز زنـد و با انفعال و سـکون در قعر سـیاهی گرفتـار بماند.

نقـل اسـت که در طوفانی سـهمگین قایقی سـرنگون شـد 
و مـردی وسـط اقیانـوس در شُـرُف غرق شـدن بـود. قایقی 
بـه سـمت او آمد و ملوانان گفتند؛ دسـتت را بـده تا نجاتت 
دهیـم. ولـی مـرد گفـت؛ نه چـه نیـازم بـه بنده هـا! از آن رو 
کـه خـدا نجاتـم می دهـد. قایـق از کنـارش رد شـد و رفت 
بعـد از آن قایقـی دیگـر بـه کمکـش آمـد و بـاز هم مـرد با 
گفتـن اینکـه خدا کمکـم می کنـد، فرصت نجـات خویش 
را بـا نادانـی پـس زد. وقتـی کـه قایـق رفت، مرد غرق شـد 
و روحـش از عالـم فانـی به عالـم جاودانه رفت. آنجـا از خدا 
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پرسـید؛ مدت ها منتظر کمکـت بودم چرا کمکـم نکردی و 
خداوند در جوابش گفت؛ من برای نجاتت دو قایق فرسـتادم 
ولی تو منتظر فرصتی دیگر بودی. سـپس با تأسـف و اندوه 
فرمـود کـه  ای کاش آدمـی تـا بدیـن حد جاهل و ناهشـیار 

نبـود، چـرا کـه به او عقل سـلیم عطا نمـوده ام!
و ایـن عقل سـلیمی که خداوند به انسـان بخشـیده 
اسـت حکـم می کنـد کـه تا جـای ممکن بـر تقدیر 
تلـخ خـود چیره شـود. البته زندگی سـعادتمندانه را 
نمی تـوان منـوط بـه چند عامـل متـداول در جامعه 
دانسـت. فیلسـوف معروفی به نام شـوپنهاور معتقد 
اسـت؛ کـه سـه عامـل سرنوشـت انسـان ها را رقـم 
خواهـد زد؛ »آنچـه هسـتیم؛ یعنی شـخصیت کلی 
آدمی که شـامل سـلامت، نیـرو، زیبایی، نـوع مزاج، 
خصوصیات اخلاقی، هوش و تحصیلات اسـت. آنچه 
داریـم؛ )مالکیـت دارایی هایـی از هـر نـوع( و آنچـه 
کـه می نماییـم؛ یعنـی چیـزی کـه در نظـرِ دیگران 
هسـتیم. تصویری که دیگـران از مـا دارند؛ عقیده ی 
دیگـران دربـاره ی مـا کـه عمدتـاً بـه آبـرو، مقـام و 
شـهرت تقسـیم می شـود«. با توجه به اینکـه فکر و 
عقیـده هـر فرد نسـبت به سـه عامـل فوق بـه طور 

مسـتقیم بستگی به نگرش وی نسـبت به داشته ها، توقعات 
و ایده آل هایـش دارد؛ پس عامل اصلی خوشـبختی در درون 
انسـان نهفتـه اسـت و عوامـل بیرونی اثر غیر مسـتقیمی بر 
ایـن احسـاس دارند. براین اسـاس همانگونه که اشـاره شـد 
ممکـن اسـت فـردی در یـک خانـه ی کوچـک بـا امکانات 
رفاهی کم راضی و خوشـنود باشـد اما دیگـری در یک قصر 

مجلـل و پـرزرق و بـرق به پوچـی و ناامیدی برسـد. 
در هـر حـال کسـانی می تواننـد بـا حداقـل داشـته ها بـه 

حداکثـر رضایـت برسـند کـه؛
1- حـد و مـرز خواسـته ها و تمایـلات انسـانی خویـش را 
بشناسـند و بـا تعیین محـدوده و حریـم مانـع زیاده خواهی 

و حـرص و آز خـود شـوند.
2- بیـش از آنکـه به نظـر دیگران اهمیت دهنـد و بخواهند 
مورد سـتایش اطرافیان قرار بگیرند، بـر توانمندی های خود 

متمرکز شـوند. آنچنان که گوتـه می گوید؛ 
اگـر بنا بود زندگی ام وابسـته به نظر مسـاعد دیگران باشـد، 

هرگـز ممکـن نبود کـه پا به عرصـه ی وجـود بگـذارم، زیرا 
دیگـران بـرای پراهمیـت جلـوه دادن خویش، وجـود مرا به 

طیب خاطـر انـکار می کردند.
3- سپاسـگزار موهبت هایـی که از سـوی پـروردگار به آنان 
عطا شـده، باشـند و با نگاهی منطقی برای رسـیدن به آنچه 

کـه قابل دسـت یافتن اسـت، تلاش کنند.
 و در نهایت آنکه؛ به دنبال خوشبختی منتظر زمان و مکان 

نباشیم. در دور دست و در خانه های دیگران جستجویش 
نکنیم. فقط کافی ست با نگاهی واقع بینانه، به دور از حسرت 
و حسادت و آرزوهای دور از دسترس به اطرافمان بنگریم و 
نشانه های سعادت را که هدیه ای مقدس از سوی خداوند است 
در خانه های خود پیدا کنیم. در انتظار معجزه هم نمانیم که 
در آن صورت خوشبختی مانند میوه ای دور از دست می شود 
بر بلند ترین شاخه ی درخت حیات و ما رهروی خسته که 

دستمان هرگز به آن میوه جان افزا نخواهد رسید. 
و ایــن عیــن واقعیت اســت کــه آنچه رســیدن بــه کامروایی 
را دشــوار می کنــد، نداشــته هایمان نیســت، بلندپروازی هــا 
ــی  ــت از راض ــت و غفل ــادی ماس ــای م ــاده خواهی ه و زی
ــه سرنوشــت  ــه ب ــروردگاری ک ــه رضــای خــدا. پ ــودن ب ب
ــه او  هــر انســانی اول و آخــری بــس نیکــو می بخشــد و ب
حــق انتخــاب می دهــد کــه رهــرو راه ســعادت باشــد یــا در 

سراشــیبی ســقوط قــرار بگیــرد.



رجــوع بــه دادگاه و کلانــتری و حضــور در مراجــع 
ــی و  ــث نگران ــان باع ــرای ایرانی ــاز ب ــذاری از دیرب قانون گ
دغدغــه خاطــر بــوده و در ســال های نــه چنــدان دور حتــی 
ــم  ــا علیرغ ــد. ام ــوب می ش ــی محس ــوی فرهنگ ــک تاب ی
اینکــه بســیاری از افــراد مایلنــد زندگــی آرام و بی دردســری 
را تجربــه کننــد و هرگــز گذرشــان بــه ایــن مراکــز نیفتــد؛ 
گاهــی شــرایط ایجــاب می کنــد کــه افــراد بــرای احقــاق 
حــق، دفــاع از مظلــوم، طلــب ارث، رفــع یــک ســوءتفاهم و 

توکل فرج پور - وکیل پایه یک دادگستری

دادگاه خانواده

 
چگـونه مکانی است؟

دلایلــی از ایــن دســت بــه دادگاه مراجعــه کننــد.
بایــد توجــه داشــت برخــلاف تصــور عامــه، دادگاه، 
ــی  ــروی انتظام ــز نی ــا ســایر مراک ــری، پاســگاه و ی کلانت
ــد؛  ــرافتمندانه ای دارن ــی ش ــه زندگ ــهروندانی ک ــرای ش ب
نــه تنهــا مکانــی ناشــناخته و نگران کننــده نیســت بلکــه 
جایــی بــرای برقــراری عدالــت و حاکمیــت قانــون اســت. 
ــر انســانی  ــی حــق ه ــه دادخواهــی و عدالت طلب چــرا ک
اســت و همــه شــهروندان جمهــوری اســلامی ایــران ایــن 
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ــون  ــه اصــل 34 قان ــا اســتناد ب ــه  ب ــد ک فرصــت را دارن
ــوم  ــا محک ــود و ی ــق خ ــای ح ــتای احی ــی در راس اساس
کــردن عملــی ظالمانــه و مجــازات افــرادی کــه قوانیــن را 

ــد. ــور یابن ــد؛ در دادگاه حض ــده می گیرن نادی
قانون گـذار در ایـن اصل تصریح کـرده اسـت؛ »دادخواهی 
حـق مسـلم هر فـرد اسـت و هر کـس می تواند بـه منظور 
دادخواهـی بـه دادگاه هـای صالح رجـوع نماید. همـه افراد 
ملـت حـق دارند این گونه دادگاه ها را در دسـترس داشـته 
باشـند و هیچ کـس را نمی تـوان از دادگاهی کـه به موجب 
قانـون حق مراجعه بـه آن را دارد منـع کرد«.)اصل 34 قانون 

اساسـی ایران( 
بــا ایــن حــال حضــور در ایــن مراکــز اغلــب بــا اســترس و 
اضطــراب همــراه اســت. بــه همیــن دلیــل و از آنجــا کــه 
دادگاه هــای خانــواده یکــی از شــلوغ ترین و پرمراجع تریــن 
دادگاه هــای کشــور اســت، در ایــن شــماره تــلاش 
می کنیــم شــما را بــا آنچــه کــه در ایــن مراکــز می گــذرد 
آشــنا کنیــم و رفتارهــای منطقــی و معقولانــه را در ایــن 
مــکان یــادآور شــویم. البتــه دانســتن ایــن اطلاعــات نباید 
باعــث شــود بــه محــض رنجیدگــی از همســر و یــا ســایر 
اعضــاء خانــواده در هــر فرصتــي بــرای طــرح شــکایت از 
آن اســتفاده کنیــد. همانطــور کــه بارهــا تأکیــد کرده ایــم 
کشــاندن اختلافــات خانوادگــی بــه دادگاه در مــوارد 
ــل از  ــذا قب ــدد. ل ــه می بن ــود رابط ــر بهب ــادی راه را ب زی
طــرح هــر شــکایتی مراقــب باشــید کــه اخــذ تصمیمــات 
احساســی و هیجانــی بعدهــا بــه پشــیمانی و ندامت شــما 

منجــر نشــود.
دادگاه هــای خانــواده مراکــزی هســتند کــه در آن قضــات 
ــاری  ــور انحص ــه ط ــدد ب ــعبه های متع ــص در ش متخص
ــیدگی  ــی رس ــات خانوادگ ــکلات و اختلاف ــه مش ــط ب فق

می کننــد.  
هــر دادگاه خانــواده از یــک رئیــس یــا عضــو علی البــدل 
و حتــی الامــکان یــک مشــاور قضایــی زن تشــکیل 
ــه دعــاوی عنــوان شــده را  می شــود کــه کار رســیدگی ب
بــر عهــده دارنــد و احــکام نهایــی توســط رئیــس دادگاه یا 
ــا مشــاوران قضایــی  عضــو علی البــدل پــس از مشــاوره ب

ــود. ــادر می ش ص

ــه امــوری رســیدگی می شــود  ــواده فقــط ب در دادگاه خان
کــه توســط قانون گــذاران در مــاده چهــارم قانــون حمایت 

خانــواده مصــوب 1392 تعییــن و مشــخص شــده انــد.
این موارد با نص صریح قانون فوق عبارتند از :

1- نامزدی و خسارات ناشی از بر هم زدن آن
2 - نکاح دائم، موقت و اذن در نکاح

3- شروط ضمن عقد نکاح
4- ازدواج مجدد

5- جهیزیه
6- مهریه

7- نفقه، مهریه و اجرت المثل ایام زوجیت
ــم  ــت خان ــه اطاع ــن ب ــوز؛ )تمکی ــن و نش 8 - تمکی
از خواســته های همســرش گفتــه می شــود و نشــوز 
ــویی از  ــف زناش ــای وظای ــدم ایف ــن و ع ــی زوجی نافرمان
جانــب آنهــا را می گوینــد. اگــر چــه تمکیــن بــه وظایــف 
زن در برابــر شــوهر گفتــه می شــود ولــی نشــوز می توانــد 
ــال و از  ــن ح ــا ای ــد. ب ــاق بیفت ــرف اتف ــر دو ط ــرای ه ب
ــدم  ــه ع ــاً ب ــوز عموم ــی نش ــات حقوق ــر اصطلاح منظ
ــف زناشــویی از ســوی زن گفتــه می شــود و  انجــام وظای
ــه زن  ــده می شــود. ب ــز »ناشــزه« نامی زن نشــوزکننده نی

ــرد.(  ــق نمی گی ــه تعل ــزه نفق ناش
9- طــلاق، رجــوع، فســخ و انفســاخ نــکاح، بــذل 
مــدت و انقضــای آن؛ )رجــوع یعنــی بازگشــت، آشــتی 
و انفســاخ معنــای باطــل شــدن، منحــل شــدن را در بــر 
ــه وضعیتــی اطــلاق می شــود  ــکاح ب می گیــرد. انفســاخ ن
کــه عقــد بیــن زوجیــن بــدون اراده ی آنــان و بــدون نیــاز 
بــه مراجعــات حقوقــی و دادگاهــی باطــل می شــود. بــرای 
مثــال خــروج از دیــن و کافــر شــدن زوج یــا اســلام آوردن 
زن کافــر در حالتــي کــه شــوهر او غیرمســلمان باشــد، بــه 
خــودی خــود عقــد را باطــل نمــوده و از مــوارد انفســاخ 

نــکاح اســت.(
10- حضانت و ملاقات طفل

11- نســب؛ )نســب در لغــت بــه معنــای خویشــاوندی و 
قرابــت اســت. در ایــن زمینــه دعــاوی مطروحــه در دادگاه 
ــردی  ــه ف ــرد ک ــورت می پذی ــی ص ــاً زمان ــواده غالب خان
بخواهــد اثبــات کنــد کــه منســوب بــه افرادی ســت کــه 

پــدر و مــادر او هســتند.(
12- رشــد، حجــر و رفــع آن؛ )حجــر در لغــت یعنــی 



45   خط  حقــوقی
خط زندگی شماره 38، پاییز 1397

بازداشــتن، منــع کــردن و در اصطلاحــات حقوقــی زمانــی 
کــه  می شــود  اســتفاده  واژه  ایــن  از 
اهلیــت یــا شایســتگی فــردی بــرای 
ــرار  ــد ق ــک و تردی ــورد ش ــت م مالکی
ــارت  ــر عب ــر حج ــان دیگ ــه بی ــرد. ب بگی
اســت از وضعیــت حقوقــی شــخصی 
ــی  ــق معین ــتن ح ــت داش ــه صلاحی ک
ــه  ــدارد و ب ــق ن ــال آن ح ــرای اعِم را ب
ــه دارای  ــد ک ــور می گوین ــی محج کس
حجــر اســت. اســباب حجــر عبارتنــد از 
ــی«،  ــون »دیوانگ ــی«، جن ــر »کودک صِغَ
فلــس »نــاداری«، ســفه »نداشــتن عقــل 
ــه  ــت ک ــردی اس ــور ف ــادی«. مهج اقتص
ــه دلیــل عقــب  ــی، ب علیرغــم ســن قانون

افتادگــی ذهنــی و یــا ابتــلا بــه بیماری هایــی ماننــد زوال 
عقــل و جنــون، تــوان اداره امــور حقوقــی خــود را نــدارد 
و ایــن امــور بایــد بــا دخالــت فــرد دیگــری انجــام شــوند.(

13- ولایـت قهـری، قیمومـت، امور مربـوط بـه ناظر و 
امیـن امـوال محجـوران و وصایـت در امور مربـوط به آنان

ــه و  ــرج، هزین ــای خ ــه معن ــارب؛ )نفق ــه اق 14- نفق
معــاش را در بــردارد و اقــارب یعنــی نزدیــکان و خویشــان. 
ــی  ــی هزینه های ــارب« در اصطــلاح فقهــی یعن ــه اق »نفق
ــده  ــکان خوان ــه نزدی ــد ب ــم دادگاه بای ــر تصمی ــه بناب ک
ــامل زن و  ــاً ش ــود و عموم ــت ش ــود او پرداخ ــط خ توس
فرزنــدان می باشــد، امــا بــه لحــاظ قانونــی گاهــاً شــامل 
ــد  ــام دارن ــه بســتگان عمــودی ن ســایر خویشــاوندانی ک

ــود.(  ــز می ش ــوه نی ــادر و ن ــدر، م ــد پ مانن
15- امور راجع به غایب مفقودالاثر

16- سرپرستی کودکان بی سرپرست
17- اهدای جنین

18- تغییر جنسیت
بنــا بــر ایــن تمامــی دعــاوی حقوقــی خــارج از مــوارد فوق 
صلاحیــت بررســی در دادگاه خانــواده را ندارنــد و بایــد در 

دادگاه عمومــی مــورد بررســی و رســیدگی قــرار بگیرند.
در دادگاه چــه رفتــاری داشــته باشــیم و چگونــه از حــق 

خــود دفــاع کنیــم؟
 در تأکیـدی مجـدد توصیـه می شـود بـرای حصـول بـه 
نتیجـه ای بهتـر بـا وکیلـی آگاه و متخصـص عقد قـرارداد 

نماییـد. حضـور وکیـل شـانس موفقیـت شـما را افزایـش 
می دهـد زیـرا آنـان از مـواردی در قانـون آگاهند که شـما 
از آن بی خبریـد. امـا چنانچـه رأسـاً اقـدام به طـرح دعوی 
نمـوده و یا بـه عنوان خوانده بـه دادگاه فرا خوانده شـدید، 
بـه دنبـال کسـب اطلاعـات و جسـتجوی راه حل هـای 
اجرایـی باشـید. در ایـن رابطـه مرکـزی بـه نـام »واحـد 
مشـاوره« در هر دادگاهی مستقر اسـت که تعدادی از وکلا 
و یـا مشـاوران حقوقی در آنجا مسـتقر هسـتند و موظفند 
بـه مراجعیـن بـه طـور رایگان مشـاوره دهنـد. لـذا قبل از 
طـرح شـکایت و پیـش از حضـور در جلسـه به ایـن واحد 
مراجعـه کنیـد تا بتوانیـد با آگاهی بیشـتر به ادامـه ی کار 

بپردازید.
- اگـر چـه رفتـن بـه دادگاه ممکـن اسـت شـما را دچـار 
اسـترس و فشـار عصبـی نمایـد امـا بـا فروتنـی و صبر در 
برابـر کارکنـان دادگسـتری حاضـر شـوید تا پرونده شـما 

سـریع تر سـیر اداری را طـی کنـد. 
- فـردی که بر مسـند قضاوت تکیـه  زده؛ فـردی عالم، دانا 
و محتـرم اسـت. به احتـرام او هرگز بـدون اجـازه وارد اتاق 

یک قاضی نشـوید.
- در جلسـه دادگاه رفتاری محترمانه داشـته باشـید. حتی 
اگـر از طـرف مقابلتـان خشـمگین و سـرخورده هسـتید، 
هیـچ وقـت او را مـورد توهین قـرار ندهیـد، حرف هایش را 

قطـع نکنیـد و بـدون اجـازه قاضی صحبـت نکنید.
- در برابــر ادعاهــا و بــه اصطــلاح رجزخوانی  هــای طــرف 
ــان  مقابلتــان صبــور باشــید. خشــم و عصبانیــت تمرکزت
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ــی  ــد و نقیض گوی ــه ض ــما را ب ــزد؛ ش ــم می ری ــه ه را ب
می کشــاند و مانــع دفــاع هوشــمندانه می شــود. مطمئــن 
ــر  ــت تأثی ــدرک تح ــل و م ــدون دلی ــی ب ــید قاض باش
حرف هــای شــما و ادعاهــای طــرف مقابلتــان قــرار 
نمی گیرنــد و بــه اصطــلاح گوشــش از ایــن حرف هــا پــر 
اســت. بنابرایــن حاشــیه نرویــد، پرحرفــی نکنیــد، صریــح، 

ــد.   مختصــر و شــفاف حــرف بزنی
- هرگـز وانمـود نکنیـد که بـا مسـئولی ارتباط داریـد و یا 
بـا قاضـی یک آشـنای مشـترک داریـد. اگر خـود را محق 

عدالـت می دانیـد نیـازی به ایـن تمهیـدات ندارید.
ــه  ــر و حوصل ــا صب ــرادی ب ــات اف ــه قض ــم اینک - علیرغ
ــا مــدارا دارنــد امــا بــه دلیــل  هســتند و رفتــاری تــوأم ب
فشــار کار، گاهــی دچــار خســتگی شــوند. چنانچــه 
ــدید، در آن  ــه ش ــت قاضــی مواج ــی و عصبانی ــا ناراحت ب
ــا اثبــات ادعــا نپردازیــد و  ــه حاضــر جوابــی و ی لحظــه ب
ــا فروکــش کــردن خشــم قاضــی و آرام شــدن فضــای  ت

ــد.  جلســه ســکوت کنی
- اگــر بــه عنــوان خوانــده و بــرای پاســخگویی بــه ادعایــی 
کــه علیــه شــما مطــرح شــده در دادگاه حاضــر شــدید، 
ــید  ــن باش ــید. مطمئ ــته باش ــراب نداش ــید و اضط نترس
ــه  ــد بلک ــه شــما را مواخــذه نمی کن ــه قاضــی بلافاصل ک
از طــرف مقابــل می خواهــد بــرای ادعــای خــود دلیــل و 
مــدرک ارائــه دهــد ســپس آن را بــا شــما مطــرح نمــوده و 

پاســخ شــما را خواهــد شــنید.
- مواظب افراد سودجو که در داخل و یا در اطراف دادگستری 
پرسه می زنند، باشید. آن ها به بهانه ی حل مشکل به شما 
نزدیک می شوند و شیادانه شما را مورد سوءاستفاده قرار 
می دهند. هیچگاه با کسی که در پرونده شما نقشی ندارد، 

وارد مذاکره نشوید.
- مسائل خصوصی و اسرار پرونده را با افراد غریبه در میان 
نگذارید. گاهی ممکن است این غریبه ها از سوی طرف 
مقابلتان مأمور شده اند تا اطلاعاتی از شما به دست آورده و 

از اعتماد شما سوء استفاده نمایند. پس رازدار باشید.
 چگونه از حق خود دفاع کنیم؟ 

ــت  ــاکی لازم اس ــه متش ــید و چ ــاکی باش ــه ش ــما چ ش
ــل  ــا و دلای ــه حرف ه ــه ب ــش از آنک ــی بی ــد قاض بدانی

شــفاهی توجــه کنــد؛ بــه اســناد و مــدارک معتبر اســتناد 
می کنــد. بنابرایــن قبــل از حضــور در دادگاه دنبــال 
جمــع آوری اســناد رســمی و ادلــه ی قابــل اثبــات باشــید.

اگــر مدرکــی بــرای اثبــات ادعــای خــود نداریــد می توانید 
از شــهود اســتفاده کنیــد. شــاهدینی کــه برابر مــاده 1۷۷ 
ــن  ــرایطی بدی ــد ش ــلامی واج ــای اس ــون مجازات ه قان

شــرح باشــند:
ــارت  ــت  ۵( طه ــان  4( عدال ــل  3( ایم ــوغ  2( عق 1( بل
مولــد  ۶( ذی نفــع نبــودن در موضــوع  ۷( نداشــتن 
خصومــت بــا طرفیــن یــا یکــی از آنهــا 8( گدایــی نکــردن 

ــودن.  9( ولگــرد نب
ــا  ــهادت دروغ مجازات ه ــه ش ــید ک ــته باش ــه داش توج
ــای  ــش زیب ــن فرمای ــی دارد. ای ــادی در پ ــات زی و تبع
امیرالمؤمنیــن، علــی)ع( را از یــاد نبریــد کــه می  فرماینــد؛ 
ــه  ــر ب ــی اگ ــد حت ــان آوری ــر زب ــت را ب ــه حقیق »همیش

ــان خــود شــما باشــد«. زی
چنانچــه بــه دلیــل کمبــود وقــت و یــا فراموشــی از بیــان 
ــس از  ــید. پ ــران نباش ــد، نگ ــاز مانده ای ــی ب ــب مهم مطل
اتمــام جلســه هــم   می توانیــد موضــوع را کتبــاً بنویســید 

و بــه منشــی دادگاه بدهیــد. 
ــه دادگاه جــداً  ــان ب ــودکان و نوجوان از همــراه داشــتن ک
ــش و  ــای پرتن ــن فض ــا در ای ــد. بچه ه ــودداری کنی خ

نگران کننــده دچــار ضربــه روحــی می شــوند.
ــون،  ــاس قان ــر اس ــده ب ــات پرون ــی از محتوی ــرای آگاه ب
)ابــلاغ  ثنــا  ســامانه  در  می بایســت  افــراد  تمامــی 
الکترونیکــی( ثبت نــام نماینــد. شــما بــا ثبت نــام در ایــن 
ــه  ــی ک ــا و ابلاغ های ــی پرونده ه ــد تمام ــامانه می توانی س
بــه شــما می شــود را رویــت و پیگیــری نماییــد. همچنین 
می توانیــد عــدد صفــر را بــه شــماره ۵0009۶99 پیامــک 

نمــوده و از جزئیــات پرونــده خــود مطلــع شــوید.
ــط  ــت و رواب ــزرگان اس ــت ب ــت خصل ــش و گذش  بخش
انســانی کــه بــا دیگــران می ســازید، ســرمایه ای بــزرگ و 
ارزشــمند اســت. بنابرایــن پیــش از طــرح شــکایت امــکان 
آشــتی و نادیــده گرفتــن خطــای اطرافیــان را مــد نظــر 
قــرار دهیــد. چــون بــا حضــور در دادگاه شــاید بــه قیمــت 
از دســت دادن یــک رابطــه  خــوب بــا انســان ها تمام شــود 

کــه قطعــاً ضــرر بســیار بزرگــی اســت. 



یکــی بــود یکــی نبود. غیــر از خدای مهربــون هیچکــی نبــود. اون دور دورا نزدیــک یه کوه 
بلنــد جنــگل سرســبزی بــود کــه خیلــی دار و درخــت داشــت. درختــای بلنــد، درختــای 
کوتــاه. بعضی هاشــون کنــار رودخونــه ای کــه از وســط جنــگل می گذشــت روییــده بودن، 
ــگ داشــتن بعضی هاشــون  ــای رنگارن ــا. بعضی هاشــون میوه ه بعضی هاشــون روی تپه ه
فقــط پرُشــاخ و بــرگ بــودن و لابــلای شاخه هاشــون پرنده هــا زندگــی می کــردن. مثــلًا 
»توتــو« طوطــی پرحرفــی بــود کــه روی درخــت بلــوط خونــه داشــت. »کاکلــی« هــم 
ــا را بــه جاهــای دور و نزدیــک  ــود کــه خبرهــا و پیغامــای حیوون ــدِ شــون ب اســم هُدهُ

می بــرد. آخــه او پســتچی جنــگل بــود. 
اونجــا، تــو تنــه ی درخــت بلــوط، یــه جغــد ســفیدی هــم بــه اســم دانــا زندگــی می کــرد 
کــه همــه بهــش احتــرام می ذاشــتن، چــون جــواب هــر ســؤالی رو می دونســت. جغــد 
دانــا معلــم تنهــا مدرســه جنــگل یعنــی مدرســه ی اشی مشــی بــود و ســال های ســال 

ــه بچه هــا درس مــی داد. داشــت ب
ــاز بیــدار می شــد و از لابــلای برگ هــا  هــر روز صبــح وقتــی کــه خورشــید از خــواب ن
ــو؛  ــه جنــگل لبخنــد مــی زد، بچــه خرگوشــا و جوجــه تیغی هــای کوچول و شــاخه ها ب
بچــه گربه هــا و لاک پشــت های ســبز خجالتــی، بچــه ســنجابا و میمون هــای شــیطون 
ــاد بگیــرن چطــور از  ــا ی و کلــک همــراه بقیــه همکلاسی هاشــون می رفتــن مدرســه ت
خودشــون مواظبــت کنــن. چجــوری هــوای همدیگــه رو داشــته باشــن. چطــور واســه 

مدرســـه 
اشی مشـــی
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زمســتون کــه هــوا ســرد و برفــی می شــد، آذوقــه جمــع کنــن و بالاخــره چطــوری 
در کنــار هــم زندگــی کنــن. مبصــر کلاس هــم بزغالــه ی باهوشــی بــود کــه همــه 

ــردن. ــداش می ک ــدی ص بزبزقن
تــو مدرســه ی اشی مشــی همــه بــا هــم دوســت و همبــازی بــودن؛ امــا ســه چهارتــا 
از بچه هــا حســابی تنهــا شــده بــودن. چــون کســی حاضــر نبــود باهاشــون دوســت 
باشــه و بــازی کنــه. آخــه اونــا یــه عادتایــی داشــتن کــه بقیــه رو اذیــت می کــرد. 
مثــلاً بچــه میمونــه کلــک و ناقــلا بــود و همیشــه سربســر بچه هــا می ذاشــت. یــه 
ــرد.  ــش می ک ــر می داشــت و رو شــاخه ی درخــت آویزون روز کلاه خرگوشــک رو ب
بعــد کــه می دیــد خرگــوش کوچولــو هــی بــالا و پاییــن می پــره و تقــلا می کنــه 
کــه کلاهشــو بــرداره، غش غــش می خندیــد. یــا وقتــی بچــه ســنجاب داشــت تند و 
تنــد فنــدق می خــورد، اداشــو در مــی آورد و بــاز هــم بهــش می خندیــد. گاهــی وقتا 
هــم بــا انگشــتش مانــع رفــت و آمــد مورچه هــای ریــز و زحمتکشــی می شــد کــه 
بــه ســختی ســعی می کــردن دونــه هاشــونو ببــرن بــه لونــه و بــه بچــه مورچه هــا و 
مورچه هــای پیرتــر کــه ضعیــف و ناتــوان بــودن غــذا بــدن. خلاصــه کــه با رفتــاراش 

همــه رو آزار مــی داد.
ــود کــه مامــان و  ــو اون کلاس ب ــه اســم ملــوس هــم ت ــه حنایــی ب ــه بچــه گرب ی
بابــاش خیلــی لوســش کــرده بــودن. اون فکــر می کــرد از همــه بهتــر و باهوش تــره. 
واســه همیــن کســی نبایــد باهــاش مخالفــت کنه، هیچکــس نبایــد کتــاب، دفتر یا 
مــداد قشــنگ تری داشــته باشــه و چــون نمی تونســت جلــوی حســادتش رو بگیــره. 

همیشــه ســر چیــزای کوچیــک عصبانــی می شــد و قهــر می کــرد.  
مثــلاً همیــن چنــد روز پیــش لاکــی کوچولــو که یه لاک پشــت ســبز خیلــی آرومی 
بــود، بــا پــاک کــن قرمــز قلبــی شــکلش داشــت مشقاشــو پــاک می کــرد. ملــوس 
از اون پاک کنــه خوشــش اومــد و گفــت؛ اینــو بــده مــال مــن باشــه، پاک کــن مــن 
واســه تــو. لاکــی گفــت؛ نــه خیلــی دوســتش دارم. مــال خودمــه و باهــات عوضــش 
نمی کنــم. وای نمی دونیــن بچــه گربــه ی حســود چــه ســروصدایی بــه پا کــرد. جیغ 
زد، لاکــی رو هــل داد. گریــه کــرد. امــا لاکــی کوچولــو با خونســردی سرشــو کرد تو 
لاکشــو هیچــی نگفــت. آخــه مامــان و بابــا بهش گفتــه بودن؛ »همیشــه ســعی کن 
تــو دعــوا ســاکت و آروم باشــی. چــون بعــد از دعــوا راحت تــر می تونــی مشــکلت رو 
حــل کنــی«. اون هــم منتظــر شــد تــا ملــوس آروم بشــه بعــد باهــاش حــرف بزنه و 
نصیحتــش کنــه. امــا زنــگ تفریــح وقتــی خواســت بــا دوســتش آشــتی کنــه، دیــد 

کــه اون روی تــاب نشســته و خیلــی از خــود راضــی داره ایــن شــعر رو می خونــه؛
من گــــــــربه ی ملوسم             به من نگـــــو که لوســم
بهــت می گـــــم چیکار کنــی        باید زودی فــــــــرار کنی
چون قوی مثل شـــــــیرم           محکـــــــم تو رو می گیرم

لاکی کوچولو هم شونه هاشو انداخت بالا و رفت با دوستای دیگه اش بازی کنه.
تــو اون مدرســه یــه خرگــوش کوچولــوی ســفید بــه اســم پشــمک هــم بــود کــه 
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خیلــی دوست داشــتنی و تپــل مپلــی بــود. ولــی اون یــه مشــکلی داشــت. پشــمک 
آنقــدر شــیطنت و بازیگوشــی می کــرد؛ اون قــدر از ایــن ور کلاس بــه اون ور می پریــد 
کــه نمی ذاشــت بقیــه درس بخونــن. اگــه یکــی هــم خواهــش می کــرد کــه زیــاد 
شــلوغ نکــن، یهــو عصبانــی می شــد و دعــوا راه می نداخــت. تــو زنــگای تفریــح هــم 

ــد؛  ــاط و می خون ــت وســط حی می رف
خرگــــــوش نازی هستم               مشغــــــول بازی هستم
می خـــــورم برگ کاهو                می پرم مثـل آهـــــــو
گوشــــــامو ببین درازه                  چشمامم خیلـــــی بازه
باهوشـــــم و زرنگـــــــم               با همتون می جنگــــــم

ولــی اون نبایــد ایــن شــعرو می خونــد. آخــه کســی کــه بــا بقیــه دعــوا می کنــه و 
ــه.  می جنگــه، همیشــه تنهــا می مون

 یـه بچـه روبـاه هم تو اون مدرسـه درس می خوند که اسـمش بود دم سـیاه. چون یه 
دم بـراق و بلنـد و خیلی قشـنگ داشـت. این بچـه روباهه یه عادت خیلی بد داشـت. 
اون گاهـی وقتـا دروغ می گفـت و اصـلًا متوجـه نبـود کـه بـا ایـن کارش دوستاشـو 
ناراحـت می کنـه. هر چقـدر هم که معلمش، پـدر و مادرش و بقیه همکلاسـی هاش 
بهـش می گفتن که کارش درسـت نیسـت، فایـده ای نداشـت. اون که به ایـن کار بد 
عـادت کـرده بود از دروغ گفتن دسـت برنمی داشـت. مثلاً همین تعطیلات گذشـته؛ 
وقتی که بعضی حیوونا بسـاط پیک نیکشـونو ورداشـته بودن و کنار رودخونه با هم 

نشسـته بـودن، اون یـه دروغ بزرگی گفـت که همه رو حسـابی ناراحت کرد. 
اون روز یکـی از روزهـای قشـنگ پاییـزی بـود. از همـه جـا بـوی عطـر علفـا و بوی 
گل های وحشـی و قشـنگ می اومد. بچه ها که از این همه زیبایی حسـابی سـر حال 
شـده بـودن، خـوش حـال و شـنگول داشـتن بـازی می کردن. وسـطای بـازی وقتی 
کـه صـدای خنده و شـادی بچه هـا تا اونـور رودخونه هـم می رفت؛ یهو دم سـیاه داد 
زد؛ اونجـا چیـه؟ یـه حیـوون بزرگ، خـودم دیدم یه حیـوون بزرگ اومـده همه مونو 
بخـوره. فکـر می کنـم یـه پلنگ باشـه. اوناهـاش اونطرف جنـگل، پشـت اون درخت 

بزرگـه قایم شـده. فرارکنیـن، عجله کنین، فـرار کنین...
 بچه ها خیلی ترسـیدن در حالی که قلبشـون تاپ تاپ صدا می داد و رنگشـون پریده 
بـود؛ هـر کـدوم دویدن به طرف بزرگترا. بعضی ها هم رفتن یه گوشـه ای قایم شـدن. 
امـا لاکـی کوچولو که نمی تونسـت خوب بدوه، سرشـو کرد تو لاکـش و زد زیر گریه. 
همیـن موقـع دم سـیاه بدجنس و بلا که دید اوضاع حسـابی به هـم ریخته با صدای 

بلنـد شـروع کـرد به خندیدن! هی بـه بقیه نگاه می کـرد و هی می خندید. 
بعد هم شروع کرد به آواز خوندن که؛

مــن روبــــاه مکـــــــــارم            از درس و مشــق بیــزارم 
دروغگــو و زرنگـــــــــــم            بــا همـــــــه تون دورنگم
بیاییــن باهــام بــازی کنیــن           شــاید منــو راضــی کنیــن

امـا هیچکـس دلـش نمی خواسـت بـا این روبـاه کلـک و دروغگو بـازی کنـه. بچه ها 
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همینطـور هـاج و واج داشـتن نـگاش می کـردن. لاکی هم یـواش یواش سرشـو از تو 
لاکـش آورد بیـرون و بـه اطرافـش نـگاه کـرد. اونوقت بود کـه فهمید این بچـه روباه 

ناقـلا بـاز هـم دروغ گفته و بـازی رو به هـم زده. 
همـه از این وضعیت ناراحت شـدن و می خواسـتن برن خونه هاشـون کـه بزبز قندی 
یـه فکری به ذهنش رسـید. دوستاشـو به جـز میمون ناقلا و بچه خرگوش شـیطون 
بـلا و گربـه ی لـوس و نازنـازی و روباه دم سـیاه، جمع کرد و باهاشـون پـچ پچ کنون 

یه نقشه حسـابی ریخت.
اون شب گذشت. فردا صبح تو مدرسه وقتی اون بچه های شر و شیطون رفتن تو 
کلاس، دیدن که بقیه یک طرف کلاس نشستن و کسی حاضر نیست کنارشون بشینه 
یا باهاشون حرف بزنه. زنگ تفریح هم اون چهارتا یه گوشه ایستاده بودنو با حسرت به 

بازی همکلاسی هاشون نگاه می کردن.
یکی دو روز که گذشت، بچه ناقلاها حسابی حوصله شون سر رفت و از اینکه دیگه تنها 

شده بودن، خیلی غصه می خوردن. 
پیشی کوچولو وقتی یاد روزایی می افتاد که با گریه و لجبازی، اسباب بازی های دوستاشو 
به زور ازشون می گرفت ولی نمی ذاشت کسی به لوازمش دست بزنه؛ از دست خودش 

عصبانی می شد و دنبال یه فرصت واسه آشتی می گشت.
بچه میمون شیطون دیگه کسی رو مسخره نمی کرد و حاضر بود هر کاری بکنه تا 
دوستاشو بخندونه. مثلاً با دمش از یه شاخه آویزون می شد، تاب می خورد می رفت رو 
شاخه ی بالاتر از اونجا سیب می چید و می آورد واسه بقیه. ولی اونا با دلخوری از کنارش 
می گذشتن و ازش هیچی قبول نمی کردن. اونم تند و تند یه جوری به سیبش گاز می زد 

که کسی نفهمه بغض کرده و همین حالا ممکنه گریه ش بگیره.
از همه تنهاتر دم سیاه بود که حتی گربه و میمون و خرگوشک شیطون هم دلشون 
نمی خواست باهاش دوست باشن. اونکه حسابی پشیمون شده بود، هی می رفت پیش 
بچه ها بهشون می گفت؛ منم بازی؛ اگه منو بازی بدین با دم گرم و نرمم نوازشتون 
می کنم. ولی نه! فایده ای نداشت. همه ازش دور می شدن و به یه طرف دیگه می رفتن.

چند روز بعد جغد دانا وقتی پشیمونی اونا رو دید، بهشون گفت؛ بچه های عزیز دروغ، 
حسادت، شیطنت و مسخره کردن دیگران، کارای خیلی بد و اشتباهیه. این کارا باعث 
ناراحتی و دلخوری می شه و دوستاتونو ازتون جدا می کنه. اگه قول بدین از این به بعد 
مواظب رفتاراتون هستین و دیگه دوستاتونو اذیت نمی کنین، از اونا خواهش می کنم شما 
رو ببخشن. اونا هم که از خجالت سرشونو انداخته بودن پایین، قول دادن و با بقیه آشتی 
کردن. بعد هم رفتن تو حیاط مدرسه و زیر آسمون آبی، نزدیک رودخونه این شعر رو 

خوندن و  با هم شادی کردن.
ما حیـــــــــــوونای نازیم                 با همدیگه می ســــــــازیم
خرگــــوش و بز با روبــــاه                 یه میمــــــون ناقـــــــلا
با هم می ریم کنـــــــار آب               آب می پاشیم شالاپ، شالاپ
شادی می کنیم و می خنـدیم                راه غمـــو می بنـــــــدیم
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دکتر مسعود غفوری- روانشناس

حذ ف 
رفتـــــــارهای 

کودکان  در  نامناسب 
یکــی از مهم تریــن وظایــف پــدر و مــادر، تربیــت صحیــح 
و مناســب فرزنــدان و پــرورش آنــان بــر اســاس فرامیــن 
الهــی و مفاهیــم انســانی اســت. یعنــی قوانینــی کــه در 
شــکل گیری شــخصیت آنــان بســیار مؤثــر اســت و عــلاوه 
بــر تأمیــن ســلامت روانــی، امــکان یــک زندگــی اجتماعی 
ــای  ــه موفقیت ه ــی آورد و ب ــم م ــودک فراه ــرای ک را ب
آتــی در زندگــی خانوادگــی، شــغلی و اجتماعــی کمــک 

می کنــد.
بــا توجــه بــه اینکــه پایــه و اســاس شــخصیت هر انســانی 
ــه  ــت ک ــی اس ــرد؛ بدیه ــکل می گی ــی ش در دوران کودک
ــه  ــوند و ب ــاز ش ــالی آغ ــد از خردس ــا بای ــن آموزش ه ای
ــر کودکــی  ــت ه ــن؛ تربی ــم روانشناســان و متخصصی زع

حتــی بایــد از بــدو تولــد شــروع شــود. چــرا کــه کــودکان 
ــه  ــد و ب ــی دارن ــری بالای ــدرت یادگی ــوزادی ق ــان ن از زم
طــور غریــزی بــرای درک و فهــم آنچــه کــه در اطرافشــان 
می گــذرد؛ تــلاش زیــادی می کننــد. تحقیقات نشــان داده 
اســت کودکانــی کــه از ســنین کــم تحــت آموزش هــای 
هوشــمندانه قــرار می گیرنــد و نحــوه ی رفتارهــای صحیح 
را می آموزنــد؛ آمادگــی بیشــتری بــرای ورود بــه اجتمــاع 
و برقــراری ارتبــاط موفــق بــا دیگــران را دارنــد و از اعتمــاد 

بــه نفــس خــوب و مناســبی نیــز برخوردارنــد.
اگـر چـه قوانیـن اخلاقـی، گسـتره ی وسـیعی از بایدهـا و 
نبایدهـا را در بـر می گیرنـد کـه شـرح و بسـط آن در ایـن 
مجـال انـدک ممکـن نیسـت؛ لیکـن در ایـن نوشـتار بـه 
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ــوند  ــل می ش ــیوه متوس ــن ش ــه ای ــان ب ــردن والدینش ک
ــن  ــرز بی ــد م ــه نمی توانن ــل اســت ک ــن دلی ــه ای ــا ب و ی
تخیــل و واقعیــت را تشــخیص دهنــد. امــا پــس از چندی 
ــه  ــد از تنبی ــن روش می توانن ــا ای ــه ب ــد ک ــاد می گیرن ی
ــان  ــتی ها و ناتوانی هایشــان را پنه ــد؛ کاس ــان بمانن در ام
ــردن  ــان ک ــا و پنه ــراق در توانمندی ه ــا اغ ــا ب ــد و ی کنن
نقــاط ضعــف، بزرگســالان و همسالانشــان را تحــت تأثیــر 
قــرار دهنــد. گاهــی هــم بــرای بــه دســت آوردن چیــزی 
و یــا بــا انگیــزه ی حمایــت و اثبــات وفــاداری بــه دوســت 
ــار  ــد. در کن ــتفاده می کنن ــه اس ــن حرب ــواده از ای و خان
ــی شــروع می شــود  ــل مشــکل از جای ــن دلای همــه ی ای
ــد! ــی می پردازن ــه دروغگوی ــدی ب ــا هدفمن ــا ب ــه بچه ه ک

 چگـونه می توان کودکان را از دروغ گفتن منع کرد؟
پیــش از هــر چیــزی بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هرگــز 
نبایــد آنــان را دروغگــو خطــاب کنیــد و یــا هیــچ لقــب 
ــه  ــد. تجرب ــبت دهی ــان نس ــه آن ــری را ب ــب دیگ نامناس
ــما،  ــا ش ــل ب ــودکان در تقاب ــه ک ــت ک ــان داده اس نش
مطابــق بــا آنچــه کــه بــه آنــان نســبت می دهیــد، 
ــلخته  ــودک را ش ــر ک ــال اگ ــرای مث ــد! ب ــل می کنن عم
ــات را  ــن صف ــی ای ــس از مدت ــد، پ ــرت بخوانی و حواس پ
ــه طــور  ــرد و بی نظمــی را ب ــه شــکل آشــکاری می پذی ب
واضحــی بــروز می دهــد. همچنیــن اگــر مــدام او را متقلب 
و دروغگــو بخوانیــد، نــه تنهــا ایــن ویژگــی را از خــود دور 
نمی کنــد بلکــه کم کــم حساســیت لازم را در ایــن 
ــن قبــح و زشــتی  ــر ای ــا ب ــه از دســت می دهــد. بن زمین
ایــن عمــل را بــا تکــرار مــداوم لقــب »دروغگــو« از بیــن 

نبریــد.
 علت دروغگویی کودکتان را پیدا کنید. 

ضمــن اینکــه یــادآور می شــوید هرگــز نمی توانیــد 
را  شــرایطی  بگیریــد؛  نادیــده  را  دروغگویــی 
ــه دور از  ــا آرامــش خاطــر و ب ــا ب ــد ت فراهــم کنی
نگرانــی در مــورد موضــوع صحبــت کننــد. شــاید 
ســخت گیری و کنتــرل بیــش از حــد شــما 
ــن  ــر چنی ــن مشــکل باشــد. اگ ــروز ای ــل ب دلی
اســت در رفتارتــان تجدیــد نظــر کنیــد. بــه او 
بگوییــد ضمــن اینکه خطاهــاي ناخواســته را می بخشــید؛ 
ــد، در  ــم ســخن راســت بگوی ــر در اشــتباه عمــدي ه اگ
ــا  ــه ب ــار ک ــر ب ــوید و ه ــل می ش ــف قائ ــش تخفی مجازات

چنـد مشـکل شـایع دوران کودکـی یعنـی دروغ، خشـم و 
حسـادت های کودکانـه پرداخته ایم. رفتارهـای نابهنجاری 
کـه اگـر در سـال های اولیـه ی زندگـی مهـار نشـوند، در 
نوجوانـی و بزرگسـالی بـه معضلـی بـزرگ و آزاردهنـده 
تبدیـل خواهند شـد. لذا بـه والدین عزیـز توصیه می کنیم 
ضمـن توجـه به اصل »تربیـت بدون خشـونت« به مطالعه 
و بهره منـدی از تجـارب دیگـران بپردازنـد. تـا بـا آگاهـی 
بیشـتری موازیـن اخلاقی را به نسـل آینده آمـوزش دهند.

 دروغگویی در کودکان 
در میــان همــه هنجارهــای اخلاقــی و بایســته های 
تربیتــی شــاید بتــوان گفــت؛ آمــوزش راســتی و صداقــت 
و پرهیــز از دروغگویــی در خانــواده اهمیــت بســیار زیــادی 
دارد. بــه گونــه ای کــه برخــی از محققیــن علــوم تربیتــی 
و همچنیــن عالمــان دینــی بــه صراحــت دروغ را پایــه و 
اســاس و ریشــه همــه مفاســد اخلاقــی، فــردی و گروهــی 
عنــوان می نماینــد و راســتگویی را لازمــه ی زندگــی 

ــد.   ــی می دانن اخلاق
ــان  ــی در انس ــد دروغگوی ــه فراین ــد ک ــن معتقدن محققی

ــاز  ــالگی آغ ــن دو س ــی از س ــی و حت ــولاً از کودک معم
می شــود. البتــه در بــدو امر کــودکان تصــور هوشــیارانه ای 
ــرای خوشــحال  ــا ب ــاً ی ــد و عمدت ــه دروغ ندارن نســبت ب
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ــه اشــتباهش اعتــراف کــرد و دروغ نگفــت، او  شــهامت ب
را ببخشــید. بدیــن ترتیــب بــا رفتارتــان بــه بچــه نشــان 
ــتباهش  ــه اش ــت ب ــا صداق ــه ب ــی ک ــا وقت ــد ت می دهی
اعتــراف کنــد، او را مــورد حمایــت قــرار داده و خطاهایــش 
را نادیــده می گیریــد. ولــی اگــر بفهمیــد کــه بــا کتمــان 
حقیقــت از اعتمادتــان سوءاســتفاده کــرده اســت، قطعــاً 
ــم  ــدار می دهی ــت. هش ــد داش ــما را نخواه ــت ش حمای
کــه مبــادا رابطــه ای را ایجــاد کنیــد کــه کــودک از تــرس 

ــه »نادرســتی و نیرنــگ« متوســل شــود. تنبیــه ب
ــا دقــت و توجــه در  ــا وســواس و ب در عیــن حــال کــه ب
کمیــن دروغگویــی و بــه اصطــلاح مچ گیری هــای مــداوم 
ــه ای  ــه جداگان ــی تنبی ــر دروغ ــرای ه ــود؛ ب ــد ب نخواهی
ــی دوســتانه ضمــن توضیــح  ــد و در فضای در نظــر بگیری
عواقــب و تبعــات ایــن رفتــار، موضــوع تنبیــه و دلایــل آن 
را بــا زبانــی ســاده برایــش بازگــو نماییــد. یادتــان باشــد 
ســرحرفتان بایســتید و در عــزم خــود راســخ باشــید. آنهــا 
ــه  ــان فاصل ــرف و عملت ــن ح ــر بی ــیارند. اگ ــیار هوش بس
ایجــاد شــود، از قوانیــن تربیتــی شــما پیــروی نخواهنــد 

کــرد.
ــه  ــتناد ب ــا اس ــد ب ــد می توانی ــه بع ــالگی ب ــار س از چه
قوانیــن مذهبــی و فرامیــن دینــی او را از تکــرار رفتارهــای 
غلــط منــع کنیــد. بــرای مثــال بــه او بگوییــد کــه خداوند 
دروغگوهــا را دوســت نــدارد و بــرای ایــن افــراد عقوبــت و 
مجازات هایــی را در دنیــا و آخــرت در نظــر گرفتــه اســت. 
عمدتــاً بــا موضــوع پاداش هــای الهــی، باورهــای مذهبــی 
ــه خاطــر داشــته  را در وجــود بچه هــا تقویــت کنیــد و ب
ــی  ــی خویشــتن دار و خودکنترل ــراد مذهب ــه اف باشــید ک
بالایــی دارنــد. بــه همیــن دلیــل کمتــر از دیگــران مرتکب 

ــی می شــوند. ــن خطاهای چنی
ــرد  ــا از عملک ــید؛ بچه ه ــته باش ــاد داش ــه ی ــواره ب هم
ــما  ــر ش ــد. اگ ــد می کنن ــان تقلی ــا و اطرافیانش بزرگ تره
رفتــاری صادقانــه نداشــته باشــید و بــه بهانــه دروغ 
ــما  ــا از ش ــد، آنه ــان کنی ــق را پنه ــز، حقای مصلحت آمی
ــوص  ــه و بخص ــن همیش ــد. بنابرای ــرداری می کنن الگوب
در حضــور کــودکان بــه صداقــت در حــرف و درســتی در 

ــد باشــید.  عمــل پایبن
 مراقب فضای خارج از خانه باشید. 

شــاید آنهــا ایــن عــادت را از مهد کــودک و یــا محیط های 

آموزشــی دیگــر و یــا در معاشــرت بــا دوســتان دروغگــو 
بیاموزنــد. پــس ایــن مــوارد را نیــز مــد نظــر قــرار دهیــد. 
ــب  ــای مناس ــم در فرصت ه ــه می کنی ــت توصی در نهای
ــت راســتگویی  ــات دروغ و اهمی ــوارض و تبع ــون ع پیرام
ــام  ــا پی ــتان هایی ب ــش داس ــد و برای ــو کنی ــا او گفتگ ب
ــی  ــن نوجوان ــروع س ــا ش ــا ت ــد. بچه ه ــی بخوانی اخلاق
انعطاف پذیرنــد و در مقابــل پنــد و انــدرز مقاومــت 
زیــادی نشــان نمی دهنــد. منــوط بــه اینکــه نصیحــت و 

ــد.  ــل درک باش ــان قاب ــا برایش راهنمایی ه
در پایــان ایــن مبحــث تأکیــد می کنیــم والدیــن و مربیان 
بایــد توانایــی تشــخیص خیال بافی هــای کودکانــه و دروغ 
را داشــته باشــند و هرگــز بچه هــا را بــه دلیــل اغــراق در 

مســائل و یــا بیــان رویاهایشــان تنبیــه نکنند.
 خشم و حسادت های کودکانه 

ــل  ــه درک و تحلی ــادر ب ــه ق ــل اینک ــه دلی ــودکان ب ک
ــار  ــی دچ ــه راحت ــتند، ب ــان نیس ــای پیرامونش رخداده
ــا منفــی می شــوند و  ــات مثبــت و ی احساســات و هیجان
ــان  ــه ای نش ــر و لحظ ــدون فک ــریع، ب ــی س عکس العمل
می دهنــد. بــر ایــن اســاس یکــی از مســئولیت های 
ــات  ــت احساس ــوزش مدیری ــان، آم ــن و مربی ــم والدی مه
بــه بچه هــا می باشــد. مهارتــی کــه کمــک می کنــد آنهــا 
ــه  در دوره هــای بعــدی رشــد، زمانــی کــه از محیــط خان
جــدا شــده وارد فضاهــای بزرگ تــر اجتماعــی می شــوند؛ 
ــرار  ــری برق ــاط بهت ــک ارتب ــراد دور و نزدی ــا اف ــد ب بتوانن
کننــد و همچنیــن در فــراز و نشــیب ها و کــوران حــوادث 

ــوند.  ــی ش ــی و عاطف ــای حس ــار تنش ه ــر دچ کمت
ــه ســرکوب آن!(  ــن احساســات )ن ــت ای ــی مدیری از طرف
می توانــد بازتــاب خوبــی در زندگــی افــراد داشــته باشــد. 
ــران موفــق؛  تحقیقــات نشــان داده اســت کــه اکثــر مدی
ــه  ــاری رقابت جویان ــه از کودکــی رفت کســانی هســتند ک
ــرل  ــه کنت ــادر ب ــه ق ــل اینک ــه دلی ــی ب ــته اند ول داش
احساساتشــان بوده انــد؛ از فرصت هــا بــه خوبــی اســتفاده 
ــن  ــا ای ــیده اند. ب ــی رس ــای بزرگ ــه موفقیت ه ــرده و ب ک
توضیــح کــه رفتارهــای رقابت جویانــه، گســتره ای از 
احساســات ماننــد بلندپــروازی، میــل بــه برتری، خشــم از 
پیشــی گرفتــن دیگــران و حســادت نســبت بــه برََنده هــا 
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ــرد. ــت را دربرمی گی ــرس از شکس ــره ت و بالاخ
 در هــر حــال ایــن هیجانــات، احساســاتی نســبتاً طبیعــی 
ــا حــدودی  ــاد ت ــا زی ــم ی ــراد ک ــه ی اف ــه هم هســتند ک
ــن  ــرل ای ــه کنت ــادر ب ــه ق ــا چنانچ ــد. ام از آن برخوردارن
عواطــف نباشــند، مشــکلاتی بــرای خــود و دیگــران پدیــد 
ــر  ــای زی ــه توصیه ه ــه ب ــه توج ــن اینک ــد. ضم می آورن
می توانــد در فراینــد مهــار عــادات و رفتارهــای نامناســب 

مؤثــر واقــع شــود.
نخسـت باید بـه ریشـه یابی علل ایـن رفتارها 
بپردازیـد تـا بتوانید کودک را یـاری کنید که  
بـه درک کامل تـری از احساسـات و هیجانات 

خـود برسـد و یـاد بگیـرد بـا خویشـتنداری و 
صبـر می توانـد بـه شـیوه ای متعـادل و کنتـرل 

شـده واکنـش نشـان دهـد. بدیـن منظـور او را 
تشـویق کنیـد در مـورد موضوعـی کـه باعـث 
خشـم و یا حسـادت او می شـود، حـرف بزند و 
از دوسـتانی بگوید کـه او را عصبانی می کنند. 
سـپس بگویید این عواطف طبیعی هسـتند و 
بچه هـای دیگـر و حتـی بزرگترهـا هم ممکن 
اسـت آن را تجربـه کننـد. امـا ایـن رفتـار و 

واکنش نامناسـب اسـت که نیاز به اصلاح دارد. 
یادآور شـوید که در زمـان عصبانیت انجام چه 
کاری بهتـر اسـت و از چه کارهایـی باید دوری 
کـرد. مثلًا بـه او بیاموزید کـه هنگام عصبانیت 

تغییـر  بکشـد،  عمیـق  نفـس  چنـد  می توانـد 
محیـط دهـد و از موضوعـی کـه باعث خشـم یا حسـادت 
وی شـده، فاصلـه بگیـرد. کـودکان بزرگتـر می تواننـد از 
دیگـران درخواسـت کمـک کننـد و بـه فکـر حل اساسـی 
مسـئله باشـند. آنها می توانند تغییرات فیزیکی خشمگین 
شـدن، یعنی علائمـی مثل ضربان بالای قلـب، تغییر رنگ 
صورت، لرزش و برافروخته شـدن را بشناسـند و به محض 
شـروع ایـن نشـانه هـا، بـا تنفـس عمیـق، شـمارش اعداد 
و یـا ذکـر آیـات کوچـک قرآنـی بـه خودآرامـی بپردازنـد. 
همچنیـن یـادآور شـوید کـه فریـاد زدن، پرخـاش کردن، 
اسـتفاده از القاب و کلمات نامناسـب، تهدیـد و کتک کاری 
از جملـه کارهـای نامناسـبی هسـتند کـه آتـش خشـم را 

شـعله ور و وضعیـت را وخیم تـر می کننـد.
اسـتفاده از روش تهدیـد و تنبیـه مگـر در شـرایط خـاص 
چنـدان توصیـه نمی شـود؛ در مقابـل اگـر بـرای کنتـرل 
رفتارهـای نامناسـب به تلاش و همکاری بچه توجه نشـان 
دهیـد، پـاداش مناسـبی در نظـر بگیریـد و او را تشـویق 

کنیـد؛ پاسـخ بهتـری بـه درخواسـت شـما می دهد. 
توجـه داشـته باشـید بروز خشـم و واکنشـی که کـودکان 
در روابط با اطرافیانشـان نشـان می دهند؛ اکتسـابی اسـت. 
نگذاریـد آنان شـاهد دعوا و پرخاشـگری والدین با یکدیگر 
و یـا بـا دیگـر اعضای خانواده باشـند و یا در مهـد کودک و 

مدرسـه با دوستان ناسـازگار و حسود همنشین 
فیلم هـا،  تلویزیونـی،  برنامه  هـای  بـر  همچنیـن  شـوند. 
کارتن هـا و بازی هـای کامپیوتـری کـه کـودک مشـاهده 
می  کنـد؛ نظـارت داشـته باشـید. محتـوای خشـونت آمیز 
ایـن سـرگرمی ها نقـش مهمـی در بـروز عادات نامناسـب 
از جملـه بی قـراری، پرخاشـگری و خشـونت های فیزیکـی 

بخصـوص کتـک کاری با بچه هـای دیگـر دارد.
آنــان  بــه  ابــراز محبــت  تربیــت کــودکان و در  در 
ــادت  ــروز حس ــال ب ــون احتم ــید. چ ــته باش ــادل داش تع
نیازهــای  و  خواســته ها  بــه  کــه  خانواده هایــی  در 
ــس  ــود و برعک ــادی نمی ش ــه زی ــودک توج ــی ک عاطف
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ــرار  ــه ق ــورد توج ــد م ــش از ح ــه بی ــا ک در تک فرزنده
می گیرنــد؛ بیشــتر اســت. ایــن دو گــروه قــادر بــه برقراری  
رابطــه  ســالم  بــا همســالان  خــود نیســتند و بــا رفتارهایي 
نظیــر گریــه، پرخاشــگري، اضطراب، تــرس، لجبــازي و در 
مــوارد شــدیدتر شــب ادراری و بی اشــتهایی؛ نارضایتــي و 
حســد و عصبانیــت خــود را نســبت بــه کــودکان دیگــر و 

ــد. ــان می ده ــان نش ــر و برادرش ــا خواه ی
خونســرد و منطقــی باشــید و بــه فرزندتــان اجــازه دهیــد 
تجربه هــا و ســرخوردگی هایش را بــه راحتــی بــروز 
دهــد تــا شــما نیــز بتوانیــد بــا درک علــل و بــا همدلــی 
ــکل  ــل مش ــت ح ــده، در جه ــاب ش ــای حس و برخورده
ــه  ــید ک ــته باش ــه داش ــد. توج ــری برداری ــای مؤث گام ه
بچه هــا نبایــد بــه دلیــل حسادتشــان مــدام مــورد تنبیــه 
واقــع شــوند و یــا مکــرراً ملامت و ســرزنش بشــنوند! چون 
ــام  ــه انتق ــل ب ــوزی و می ــه کینه ت ــل ب ــس تبدی ــن ح ای
ــش  ــای واکن ــه ج ــرد ب ــاد می گی ــودک ی ــود و ک می ش
مســتقیم و برخــورد رودررو، بــه طــور پنهانــی دســت بــه 
آســیب و تخریــب بزنــد. بــرای حــل ایــن مشــکل توصیــه 
می کنیــم؛ ضمــن اینکــه خوبی هــا و توانایی هایــش را 
متذکــر می شــوید، از هــر نــوع بزرگ نمایــی و البتــه تــن 
دادن بــه خواســته های غیــر منطقــي اش اجتنــاب کنیــد. 
یکــی از ویژگی هــای کــودک حســود ایــن اســت کــه بــر 
داشــته ها و توانمندی هــای بچه هــای دیگــر متمرکــز 
شــده و نســبت بــه وســایل آنهــا بویــژه اســباب بازی هــا 
ــت  ــاس مالکی ــان احس ــایر دارایی هایش ــا و س و لباس ه
می کنــد ولــی حاضــر نمی شــود چیــزی کــه بــه خــودش 
متعلــق اســت را با دیگــران به اشــتراک بگذارد! با اســتفاده 
ــه  ــتان گویی ب ــازی و داس ــی، ب ــای کمک آموزش از ابزاره
ــه او بیاموزیــد آنچــه را کــه بــه دیگــران تعلــق  تدریــج ب

دارد یعنــی »حــس مالکیــت دوســتانش« را محتــرم 
ــن از  ــذارد. همچنی ــرام بگ ــه آن احت ــناخته و ب ش
تشــویق رفتارهــای مناســب بچه هــا غافــل نشــوید. 
ــه جــا و مناســب در زمــان مناســب اگــر  تشــویق ب
بــه شــکل افراطــی صــورت نگیــرد، رفتارهــای مثبت 
را تقویــت می کنــد و کودکتــان را از علاقــه و محبــت 

ــازد. ــن می س ــما مطمئ ش

 سخن پایانی
اگـر والدیـن امـروزی کمـی خـود را از قیـد و بند 
زندگـی روزمـره رهـا کننـد و وقـت بیشـتری را 
بـه کودکانشـان اختصـاص دهنـد؛ به مشـکلات و 
نگرانی هـای آنهـا توجـه کننـد و رابطـه ی کلامـی 
مناسـبی با فرزندانشـان داشته باشـند؛ می توانند 
بـا گفتگوهـای دوسـتانه و راهنمایی هـای عاقلانه 
در کاهـش و حـذف عادت های نامناسـب، عملکرد 
نسـبتاً خوبـی داشـته باشـند. بنابرایـن بـا بچه ها 
دوسـت و مهربـان باشـید تا بتوانیـد آنـان را از هر 
افـراط و تفریطـی در رفتارهـا اعـم از حسـادت و 
دروغگویـی و شـیطنت و بی توجهی بـه هنجارهای 

جامعـه منـع نمایید. 
هرگز او را با دوستانش قیاس نکنید. چون اگر با نیت 
تعریف و تمجید، او را مقایسه کنید، حس خودخواهی 
را در وی پرورش می دهید و اگر با هدف ایجاد رقابت، 
از توانایی های دوستانش تعریف کنید، بچه را حسود 

و آزرده خاطر بار می آورید.
 این شـما هسـتید که می توانید با درایـت و اقتدار 
فرزندانـی همدل، مهربان و در عین حال مسـتقل و 
بـا اعتمـاد به نفس بـالا تربیـت کنید. هرگـز از یاد 
نبریـد بچه هـا آنچه کـه شـما انجـام می دهید اعم 
از عادت هـا، رسـوم، قوانیـن و مقـررات خانوادگی، 
باورهـا و حتـی حرف هـا و تکیه کلام هـا را تکـرار 
می کننـد. به قـول روانشناسـان کودکانتـان همان 
نمی شـوند کـه شـما می خواهیـد. آنـی می شـوند 
کـه از شـما می بیننـد. پس مراقـب تفکـر، دیدگاه 

و عملکردتان باشـید. 



مریم رئوفی - روان شناس
 چرا افراد معتاد می شوند؟ 

از دیـدگاه روانشـناختی افـراد مصرف کننـده مـواد مخـدر 
شـخصیتی آسـیب پذیر دارنـد آنهـا قبـل از اینکه بـه مواد 
مخـدر گرایـش یابنـد. نارسـایی های روانـی و شـخصیتی 
داشـته و ایـن نارسـایی ها را بعـد از اعتیـاد بـه صـورت 
مخرب تـری بـروز می دهنـد. تحقیقـات وسـیعی در حیطه 
اعتیـاد صـورت گرفتـه کـه ویژگی هـای شـخصیتی را بـه 
عنـوان عامل سـوق دهنده اعتیاد ذکر کرده اسـت از جمله 

می تـوان  احسـاس بی کفایتـی، ناایمنـی و احسـاس تنش 
بـالا و کسـانی کـه  در روابط اجتماعـی دچار اشـکال اند را 
نـام برد. همچنین شـخصیت های ضد اجتماعی و افسـرده 

هم ذکـر شـده اند. 
از منظـر روانشـناختی افراد در اولین تصمیـم برای مصرف 
مـواد مخـدر فرض های خاصـی را دنبال می کننـد گروهی 
بـه دنبال پذیرش اجتماعی از طرف دوسـتان هسـتند و از 

وانشناختی  علل و عوامل ر
گرایش به مصرف 

مواد مخدر
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محیطی، روند آن را تسـریع می بخشد. عوامل روانشناختی 
و ضعـف در مهارت هـای مقابلـه ای و مهارت هـای خـود 
و  تشـدید می کننـد  را  آن  بـه  گرایـش  رونـد  تنظیمـی 
احتمـال گرایـش به  مصـرف را افزایش می دهنـد. بنابراین 
اگرموقعیت هـای پرخطـر بـا تعارض هـای بیـن فـردی و 
فشـارها و خلـق منفی همراه شـوند بر خـود کارآمدی فرد 
تأثیـر گذاشـته و موقعیت مصـرف را ایجاد می کننـد و اگر 
فـرد از منابـع مقابلـه ای خوبـی برخـودار نباشـد نمی تواند 
بحران هـا را پشـت سـر بگـذارد و از مصـرف مـواد اجتناب 
کنـد. از ایـن رو یکـی از راه هـای پیشـگیری از گرایـش بـه 
مصـرف مـواد، اجتناب از رفتن بـه موقعیت های پر خطری 
اسـت کـه مصرف الـکل و مـواد مخـدر در آن وجـود دارد، 
گاه حتـی تغییـر محل زندگـی و قطع رابطه هـای پر خطر 

و کنتـرل محرک هـای مصـرف مـواد مطـرح می شـود.
 علـل و عوامـل گرایـش بـه مصـرف مـواد مخـدر  در 

روانشـناختی    دیدگاه هـای  از  برخـی 

1. باورهای اعتیادی گرایش به مصرف مواد مخدر 
یکـی از روانشناسـان بـه نـام الیـس سـه سـازه اساسـی را 
ایـن  کـه  می کنـد  توصیـف  اعتیـاد  باورهـای  مـورد  در 
سـازه ها عبارتند از : 1-جسـتجوی لـذت 2- اضطراب 

3-تحمـل پاییـن نسـبت بـه ناکامی 
1. جستجوی لذت ) تفریح با دوستان و خوش گذرانی( 
جســتجوی لــذت در مراحــل اولیــه مصــرف نقــش دارد. 
ــد  ــتفاده می کن ــکل را اس ــا ال ــواد مخــدر ی ــرد م ــدا ف ابت
ــا  و بــه خاطــر تأثیــرات شــیمیایی آن و تفریــح کــردن ب
دوســتان و خوش گذرانی کــردن تحــت تأثیــر لــذت 
جویــی بــه مصــرف ادامــه می دهــد و بــرای رســیدن بــه 

ــد. ــرار می کن ــواد را تک ــرف م ــه مص ــذت اولی ل
2.اضطراب )کاهش استرس، تنش و هیجانات منفی(

ــه  ــدن او نســبت ب ــداوم مصــرف، ب ــر ت ــج در اث ــه تدری ب
ــی  ــتگی داروی ــد و وابس ــدا می کن ــل پی ــرات دارو تحم اث
ــن  ــای تســکین، جایگزی ــم باوره ایجــاد می شــود و کم ک
ــترس،  ــش اس ــرای کاه ــا ب ــردد. آنه ــی می گ لذت جوی
تنش هــا و هیجانــات منفــی مصــرف را ادامــه می دهنــد. 

مجالسـت و همنشـینی با آنها لذت می برنـد گروهی دیگر 
از روی کنجـکاوی و هیجانـی که از خطر پذیری عایدشـان 
بدنبـال  دیگـر  گروهـی  و  می کننـد  مصـرف  می شـود، 
تسـکین، کاهش انـدوه و اسـترس به مصـرف رو می آورند.

هنگامی که مواد مخدر یا الکل لذت کوتاه مدت و تسـکین 
موقتـی را ایجـاد نمود، الگوی مصرف تشـکیل می شـود در 
ایـن رونـد فـرد به این بـاور می رسـد که زندگـی با مصرف 
مواد مخدر بهتر و خوشـایند تر اسـت، آنـگاه الگوی مصرف 
اجباری تـر می گـردد. در اثـر تـداوم ایـن رونـد، عملکـرد 
خـود کارآمـدی و مهارت هـای مقابلـه ای تخریب می شـود 
و طیـف گسـترده ای از اتفاقـات و رویدادهـا در زندگی فرد 
رخ می دهـد کـه همـراه با پیامدهـای منفی اسـت و فرد را 
وادار می سـازند کـه الگـوی مصرف را به صـورت اجباری یا 
داوطلبانـه تکرار کند بـه عنوان مثال:حضـور در مکان های 
پـر خطـر مثـل مهمانی هـا، پارتی هـا و وجـود دوسـتانی 
کـه در ایـن اماکن مشـوق و پیشـنهاددهنده مصـرف مواد 
مخـدر هسـتند و عوامل تحریک کننـده ای چـون باورهای 
مثبـت نسـبت بـه بی خطـر بـودن و مفیـد بـودن مصـرف 
مـواد مخدر همـراه با خلق منفی و عـدم توانایی در کنترل 
عواطـف و هیجانات، می تواند اشـتیاق به مصـرف را در فرد 

ایجـاد نماید.
در مطالعـه رفتـار افراد معتاد به مواد مخدر مشـاهده شـده 
کـه آنهـا قـادر به تمایـزی بیـن مشـکلات واقعـی زندگی 
و  مقابلـه بـا مشـکلات نیسـتند. مشـکلات در زندگی نیاز 
بـه مهارت هـای مقابلـه ای و حل مسـأله و مدیریت هیجان 
دارد. آنهـا نمی تواننـد ایـن تفکیـک را در ذهن خـود انجام 
دهنـد که زندگـی مملو از رویدادهای تحریک کننده اسـت 
و نمی تـوان تمـام آنهـا را از بین برد یا از آنهـا اجتناب کرد 
عـدم توانایـی ایـن افـراد در رویارویی بـا فشـارها و الزامات 
اجتماعـی و ناتوانـی در بکارگیـری مهارت هـای مقابلـه ای 
و مدیریـت هیجـان مثـل: کنتـرل هیجان، جـرأت مندی، 
تـاب آوری، پذیـرش و نگاه واقع گرایانه به مشـکلات موجب 
می گـردد از موقعیت های فشـار زا به راحتـی عبور نکنند و 

به مصرف مـواد مخدرگرایـش یابند.
گاه گرایـش بـه مصـرف مـواد مخـدر در اثـر یادگیـری و 
هم نشـینی ایجـاد می شـود یـا عوامـل محیطـی چـون در 
دسـترس بـودن مـواد مخـدر و گـروه همسـالان همـراه با 
اسـترس های  و  خانـواده  سیسـتم  در  روانـی  فشـارهای 
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ناکامی  به  نسبت  پایین  3.تحمل 
)نمی توانم مشکلم را حل کنم( 

سـپس فـرد بـه این بـاور می رسـد که 
بایـد مصـرف کنـم تـا مجبـور نباشـم 
آنهـا  مواجـه شـوم.  ایـن مشـکل  بـا 
تحمـل کمـی نسـبت بـه تحمـل غم 
و انـدوه دارنـد و اگـر دچـار تجربه های 
نمی تواننـد  شـوند،  ناخوشـایند 
کننـد.  کنتـرل  را  خـود  هیجانـات 
افـرادی که آسـتانه تحمـل پایینی در 
مقابـل ناکامی هـا دارنـد، نـه توانایـی 

حـل مشـکلات را دارنـد و نـه قادرنـد هیجانـات خـود را 
کنتـرل کننـد و بـرای حـل مشـکل قـادر به تفکیـک این 
موضـوع نیسـتند که هیجاناتـی که تجربه می کنند ناشـی 
از مشـکلات آن هـا در زندگـی اسـت کـه بایـد بـرای آن 
چـاره ای بیابنـد یا راه کار مناسـب برای حـل آن پیدا کنند 
و اگـر مشـکل در حدی اسـت که نمی تواننـد آن را برطرف 

کننـد، نسـبت بـه آن پذیـرش پیـدا نماینـد.
2.باورهای شناختی زمینه ساز اعتیاد 

ــان  ــود بی ــناختی خ ــدگاه روانش ــک در دی ــی ب آرون ت
ــرد  ــاس ف ــر، احس ــای پرخط ــه در موقعیت ه ــد ک می کن
ــردی  ــت. ف ــاد اس ــاز اعتی ــودش زمینه س ــه خ ــبت ب نس
کــه خــود را درمانــده، حقیــر، ناقــص، ناتــوان، بی مصــرف 
ــی در  ــاس ناتوان ــا احس ــد ی ــورده می بین ــت خ و شکس
برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران دارد )دوست داشــتنی نبودن 
و غیــر قابــل پذیــرش بــودن( و عوامــل زمینه ســاز دیگری 
شــامل: عــدم تنظیــم هیجــان در هنــگام تغییــر خلــق و 
انگیــزه پاییــن بــرای کنتــرل رفتــار و همچنیــن مهــارت 
ــدم  ــا، ع ــروی از تکانه ه ــار، پی ــرل رفت ــرای کنت ــن ب پایی
تحمــل خســتگی، چشــم انداز محــدود در مــورد آینــده و 
تحمــل ناکامــی پاییــن اســت کــه بــا ایــن باورهــا جمــع 
ــه ســمت اعتیــاد ســوق می دهنــد. ــرد را ب می شــوند و ف

ایـن افـراد بـاور دارند زندگی باید همیشـه آرام باشـد و اگر 
بـه اهـداف خود دسـت نیابند دیگـران مقصرنـد و دیگران 
بایـد تنبیـه شـوند آنها برای حل مشـکلات خود بـه دنبال 
یافتـن راه حل نیسـتند، بلکـه راه های فـوری و بی نتیجه را 

دنبـال می کنند. تنش آنها بالا اسـت و بـرای کاهش تنش، 
موادمخـدر مصـرف می کننـد و تکسـین موقتـی می یابند. 
مصـرف مواد بطـور مضاغف مانع یادگیـری روش های مؤثر 
بـرای حـل مشـکل آنهـا می شـود و ایـن چرخـه ناکارآمد، 
الگـوی مصـرف را تـداوم می بخشـد. از نظـر بـک  شـبکه 
گسـترده ای از باورهای ناکارآمد در افـراد معتاد وجود دارد. 

  احساس ناامنی افراد معتاد و مصرف مواد مخدر  
بالبـی یکـی دیگـر از روانشناسـان معتقد اسـت کـه پیوند 
دلبسـتگی بیـن مـادر و کودک یـک پیوند هیجانی نسـبتاً 
پایـداری اسـت امـا افـرادی کـه پیونـد دلبسـتگی ناایمن 
دارنـد بیـش از سـایر افـراد بـه مصـرف مـواد مخـدر و 
الـکل گرایـش می یابنـد تجربیـات دردنـاک در زندگـی و 
سـرخوردگی های شـدید در ارتبـاط بـا والدیـن بخصـوص 
مـادر موجب می شـود بـه اشـیاء و امور بیرونی دلبسـتگی 
پیـدا کنند و مصـرف مواد مخدر یکی از شـیوه های جبران 
کمبودهای درونی این اشـخاص اسـت که موجب احساس 
عـدم امنیـت و تمایـل به وابسـتگی بـه یک منبـع بیرونی 
عاطفـی دارد. اگرچـه ممکن اسـت شـروع مصـرف بدنبال 
کنجـکاوی یـا لذت جویـی صورت گیـرد اما عوامـل تداوم 
بخش آن با سـبک دلبسـتگی فرد در ارتباط اسـت افرادی 
کـه در جسـتجوی یـک منبـع ایمن بـرای فـرار از ترس ها 
و اضطراب هـای زندگـی هسـتند در معـرض خطر مصرف 

قـرار دارند.
در ابتــدا مــواد مخــدر یــک رابطــه ایمنــی بخــش را بــرای 
فــرد ایجــاد می کنــد و از آنجــا کــه مــواد مخــدر خاصیــت 
ــش  ــاس آرام ــک احس ــه ی ــرد ب ــد ف ــی دارن اضطراب زدای
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فــوری، موقتــی و آســان دســت می یابــد و بــه تدریــج کــه 
مصــرف را ادامــه می دهــد بــرای رســیدن بــه آن ســطح از 
آرامــش ایمنــی بخــش اولیــه مجبــور بــه افزایــش الگــوی 
مصــرف و تــداوم آن می شــود، در ایــن شــرایط  اگــر منابع 
ایمنــی بخــش خانوادگــی یــا گروه هــای یــاری کننــده و 
منابــع اجتماعــی حمایتــی در دســترس فــرد قــرار نگیــرد 

ــاد می شــود . ــرد معت ف
3.اعتیاد و سایر عوامل روانشناختی 

در نظریـه شـناختی اجتماعـی بنـدورا، افراد قادر هسـتند 
در تغییـر مؤثـر باشـند و بـه صـورت خـود کارآمـد رفتـار 
نماینـد. اما سـطوح پایین خـودکار آمدی گرایـش به رفتار 
اعتیـادی دارد. خـود کارآمـدی بـالا در شـرایط نامطلـوب 
زندگـی و رویدادهـای منفـی، بـه فـرد کمـک می کنـد تـا 
توانایی هـای خـود را بپذیـرد و در مقابل فشـار دوسـتان و 
پیشـنهاد مصـرف مقاومـت کند و ضمـن کنترل بـر رفتار 
خـود از راهبردهـای مقابلـه ای در شـرایط تهدیـد کننده و 
آسـیب زننده اسـتفاده کند. پژوهش ها نشـان داده است که 
افـرادی کـه راهبردهای هیجـان مدار اسـتفاده می کنند به 
اعتیـاد گرایش بیشـتری می یابند کسـانیکه توانایی تحمل 
و سـازگاری بـا بحران هـای زندگـی و غلبه بر آنهـا را دارند 
در شـرایط مشـکل زا بـه رفتارهـای اعتیـادی رو نمی آورند 
و مشـکلات خـود را حـل می نماینـد یـا سـازگارانه بـا آن 
برخـورد می کنند. امـا افرادی که تاب آوری پایینی داشـته 
و در زندگـی هدف مشـخصی ندارند و معنـای مهمی برای 
زندگـی خـود نیافته انـد بـا هـر سـختی و مشـکلی از هـم 
می پاشـند و انگیزه خود را از دسـت می دهند. آنها نسـبت 

بـه تغییـرات زندگـی منعطـف نیسـتند و توانایـی مواجـه 
شـدن با شـرایط و موقعیت هـای تهدیدآمیـز را ندارند و به 

سـمت مصرف مـواد مخـدر گرایـش می یابند.
افرادی که از نشـاط ذهنی مثل شـوق و سـرزندگی 
و انـرژی برخـور دارنـد بـه مصـرف مـواد مخـدر 
گرایـش کمتـری دارنـد. افـرادی که نشـاط ذهنی 
کمـی دارند به علـت ناتوانـی در کنتـرل رویدادها 
و کسـب شـور و سـرزندگی از عـزت نفـس و خود 
بـر  چـون  و  برخوردارنـد  ضعیف تـری  پنـداره 
رویدادهـا کنتـرل درونـی ندارند توانایـی رد کردن 
در خواسـت های نامعقـول دیگران را نداشـته و در 
جهـت همانند سـازی بـا سـایر معتـادان برآمده تا 

شـاید مـورد تأیید آنهـا قـرار گیرند.
افـرادی کـه کمال گرایی منفی دارند نیز بیشـتر به سـمت 
مـواد مخـدر گرایـش می یابنـد. کمال گرایـی منفـی بـه 
معنـی خود شـکوفایی اسـتعدادها نیسـت، بلکه ایـن افراد 
بـه برتـری یافتـن فکـر می کننـد. آنهـا می خواهنـد در هر 
کاری بـه برتـری برسـند و گرنـه احسـاس رضایـت پیـدا 
نمی کننـد. نرسـیدن بـه کمال مطلـوب آنهـا را مضطرب و 
نگـران می سـازد دچـار احسـاس حقـارت می شـوند و فکر 
می کننـد کـه ارزش و اعتبـار خود را برابر دیگران از دسـت 
داده انـد و مضطرب می شـوند و ممکن اسـت بـرای کاهش 
تنـش خـود به سـمت مصرف مـواد مخـدر گرایـش یابند. 
احسـاس  زندگی شـان  محیـط  و  خـود  از  معتـاد  افـراد 
ناخشـنودی دارنـد، دچـار احسـاس ناایمنـی، بی کفایتـی، 
تنهایـی، نفـرت، افسـردگی و اضطـراب شـدید هسـتند. 
همچنین حساسـیت عاطفی داشـته و از تعارضـات درونی 
در رنجنـد. تحقیقـات در ایـن زمینـه هـم نشـان داده کـه 

عـزت نفـس آنهـا پایین اسـت.
بنابرایـن درمـان افراد معتاد و پیشـگیری از بـروز اعتیاد در 
افـرادی کـه مشـکلات روانشـناختی دارنـد به عنـوان یک 
راهبـرد تکمیلـی در رونـد تـرک اعتیـاد و ممانعـت از بروز 
آن در چنین سـاختارهای شـخصیتی مطرح اسـت. درمان 
مشـکلات روانشـناختی و آمـوزش مهارت هـای مقابلـه ای 
می توانـد از بـروز عـود بـه مصـرف و پیشـگیری از اعتیـاد 

باشـد. کمک کننده 



بیماری خاموش و بی صدا
دکتر سید عباس میرصادقی

  کلیـــه
نار سایی
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یکی از بیماری هایی که به صورت آرام و خزنده روندی رو 
به پیشرفت دارد، نارسایی کلیه است.  مشکلی که عمدتاً به 
دلیل ابتلا به بیماری های مجاری ادراری و عفونت ادرار رخ 
می دهد و امراضی مانند فشار خون، دیابت و مصرف داروهای 
سمی نیز از جمله دلایلی هستند که می توانند به وقوع این 

عارضه منجر شوند. 
با توجه به اعلام متخصصین و مسئولین نظام بهداشت و 
سلامت کشور مبنی بر اینکه »زنگ خطر شیوع بی صدای 
کم کاری کلیه در کشور به صدا درآمده است« و مردم به 
شدت نیازمند اطلاع رسانی وسیع در این زمینه هستند؛ در 
این مقاله به توضیح نارسایی کلیه پرداخته ایم. اختلالی که 
غالباً بدون علامت آغاز می شود و تعداد زیادی از مبتلایان 
تا مدت ها از وجود آن بی خبر می مانند. لذا با توجه به ظهور 
دیرهنگام علائم، بسیاری از بیماران وقتی به پزشک مراجعه 

می کنند که بیماری در مراحل پیشرفته ای قرار دارد.
کلیه هــا اندامــی دوقلــو بــه شــکل لوبیــا هســتند کــه در 
دو طــرف ســتون فقــرات و زیــر قفســه ســینه قــرار دارنــد. 
علیرغــم اینکــه ایــن عضــو، کوچــک و تقریبــاً بــه انــدازه 
مشــت یــک فــرد بزرگســال اســت؛ وظایفــی پیچیــده و 
حیاتــی یعنــی »متعــادل نگــه داشــتن سیســتم جســمی 

انســان« را برعهــده دارد. بدیــن معنــا کــه کلیه هــا پــس از 
تصفیــه ی خــون، مــواد زائــد را از طریــق مجــاری ادراری 
بــه بیــرون هدایــت می کننــد و بــدن را پــاک و تمیــز نگــه 

می دارنــد.
همچنیــن تنظیم فشــار خون، تعــادل الکترولیتــی و تولید 
ــت و  ــده کلیه هاس ــه عه ــز ب ــون نی ــز خ ــلول های قرم س
ــلال  ــن عضــو دچــار اخت ــه ای ــرا برســد ک ــی ف ــر زمان اگ
ــد،  ــام نده ــتی انج ــه درس ــود را ب ــف خ ــده و وظای ش
کارکــرد اکثــر ارگان هــا، بــه ویــژه قلــب مختــل می شــود. 

 عملکرد کلیه 
- همانطــور کــه گفتــه شــد کلیه هــا در واقــع صافی هــای 
بــدن هســتند. چــرا کــه بــه دفــع مــواد زائــد و مایعــات 
ــی از  ــه، برخ ــون را تصفی ــد. خ ــک می کنن ــی کم اضاف
مــواد مــورد نیــاز را حفــظ و برخــی را کــه عمدتاً ســموم و 

مــواد مضــر هســتند، از بــدن دفــع می کننــد.
ــز نقشــی اساســی  ــای قرم ــد گلبول ه ــا در تولی - کلیه ه
دارنــد. بدیــن معنا کــه تولید هورمــون اریتروپویتیــن را بر 
عهــده دارنــد. ایــن هورمــون بر ســاخت مغــز اســتخوان در 
تولیــد گلبول هــای قرمــز خــون اثــر می گــذارد و کمبــود 
ــد  ــد می آی ــوی پدی ــر نارســایی کلی ــر اث ــب ب ــه اغل آن ک
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باعــث کــم خونــی در بیمــاران کلیــوی می شــود.
- ویتامین هــای مؤثــر در رشــد را می ســازند. بــرای مثــال 
کالســیتریول تولیــد می کننــد، کــه باعــث جــذب کلســیم 
ــود.  ــم می ش ــلامت جس ــد و س ــداوم رش ــا و ت در روده ه
ــد  ــاً تولی ــوی، طبیعت ــاری کلی ــک بیم ــاز ی ــد از آغ بع
ــا  ــض ب ــد و مری ــدا می کن ــش پی ــم کاه ــیتریول ه کالس

ــود کلســیم مواجــه می شــود. در  کمب
چنیــن شــرایطی بــدن کلســیم مــورد 
ــی دارد  ــتخوان ها برم ــازش را از اس نی
کــه ایــن مشــکل پوکــی اســتخوان و 
شــکنندگی اســکلت را به همــراه دارد. 
در  مؤثــر  هورمون هــای  کلیه هــا   -
ــن  ــژه »رنی ــون بوی ــار خ ــم فش تنظی
می کننــد.  تولیــد  آنژیوتانســین« 
رنیــن هورمونــی اســت کــه کار تنظیم 
ــه  ــد. ب ــام می ده ــون را انج ــار خ فش
ــاران  ــه بیم ــت ک ــل اس ــن دلی همی
ــن  ــوی مزم ــایی کلی ــه نارس ــلا ب مبت
اغلــب بــه پرفشــاری خــون هــم مبتلا 

می شــوند.
ــی  ــذی و معدن ــواد مغ ــی از م ــزان برخ ــم می  - در تنظی
ــی  ــه بیان ــد. ب ــک می کنن ــیم کم ــیم و پتاس ــژه کلس بوی
دیگــر کلیه هــا مســئولیت تنظیــم مقدار ســدیم، کلســیم، 
فســفات و پتاســیم در بــدن و دفــع مقــدار اضافــی آن از 

طریــق ادرار را بــه عهــده دارنــد.
ــا ایــن وصــف متأســفانه بایــد گفــت؛ نارســایی مزمــن  ب
کلیــه، عفونــت کلیــه و مجــاری ادراری، ســنگ کلیــه در 
مــردان و زنــان از جملــه امراض شــایع در کشــور هســتند 
کــه بنــا بــه دلایــل متعــدد رونــدی رو بــه رشــد دارنــد. 

 نکته قابل ذکر آن اسـت که با توجه به اینکه هورمون های 
تنظیـم فشـار خون هم توسـط کلیه ها سـاخته می شـوند، 
چنانچـه فشـارخون از اندازه های طبیعی خود بالاتر باشـد، 
رگ های بدن دچار آسـیب شـده و  فرایند خون رسـانی به 
کلیه هـا مختـل می شـود در نتیجـه عملکـرد ایـن عضو به 
مـرور دچـار مشـکل شـده و فرد ممکن اسـت به نارسـایی 

کلیـه و متعاقباً تبعات زیادی دچار شـود.
از طرفـی بیمـاری کلیـه نیـز موجـب افزایش فشـار خون 
می شـود و ضعـف در ایـن ارتباط دو طرفه اگر مهار نشـود، 

فرد مشـکلات بسـیاری را متحمل خواهد شـد.
همچنیـن در بیمـاری دیابـت، بـدن فـرد قادر به سـوخت 
و سـاز طبیعـی نیسـت و قنـد در خـون افزایـش می یابـد. 
وجـود ایـن قند اضافـه که در بیماری دیابت شـایع اسـت؛ 

بـه عـروق خونـی کلیـه آسـیب می رسـاند و بدیـن ترتیب 
اغلـب بیمـاران دیابتیـک هـم به مشـکلات کلیـوی میتلا 

می شـوند.
و  آنتی بیوتیک ها  مانند  داروها  برخی  بی رویه  مصرف 
مسکن ها بویژه داروهایی مانند ژلوفن، بروفن، ایندومتاسین، 
دیکلوفناک و استامینوفن ممکن است به تدریج کلیه ها را 

دچار نارسایی و تخریب نماید. 
همچنیــن نمــک عــلاوه بــر افزایــش فشــار خــون، باعــث 
غلیــظ شــدن خــون شــده و کار تصفیــه خــون را دشــوارتر 
می کنــد. مصــرف بــالای نمــک بــه کلیه هــا فشــار زیــادی 
وارد نمــوده و بــه مــرور باعــث بــروز اختــلال در عملکــرد 

ایــن عضــو می شــود.
  تعریف بیماری نارسایی کلیه 

کاهــش عملکــرد کلیــه و اختــلال در کارکــرد ایــن عضــو 
ــر  ــلاوه ب ــه ع ــد. نارســایی کلی ــه می نامن را نارســایی کلی
ــد؛  ــر باش ــای فوق الذک ــد بیماری ه ــد پیام ــه می توان اینک
ممکــن اســت بر اثــر علــل دیگــری ماننــد گلومرولونفریت 
مزمــن )التهــاب فیلترهــای کوچــک کلیــه(، ســنگ کلیه، 
ــا التهــاب عــروق خونــی و تنگــی  بیمــاری واســکولیت ی
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عــروق کلیــوی نیــز بوجــود بیایــد.
چنانچــه ایــن مشــکل با اقدامــات به 
موقــع پزشــکی و تدابیــر مراقبتی به 
زودی برطــرف شــود؛ نارســایی حــاد 
امــا چنانچــه بیــش از ســه مــاه و به 
مــدت طولانــی ادامه داشــته باشــد؛ 

نارســایی مزمــن تلقــی می شــود.
  علائم نارسایی کلیه 

شایع ترین علایم این عارضه عبارتند 
از :

- تهوع و استفراغ
- کاهش میزان ادرار

- تورم، به خصوص در ناحیه مچ پا و دور چشم
- طعم نامطبوع در دهان و احساس بویی شبیه به ادرار در 

بازدم
- خستگی مزمن

- تنگی نفس
- کاهش اشتها

- مشاهده خون در ادرار
- مشاهده کف در ادرار
- ایجاد ضایعات پوستی

- کاهش حافظه
به  عوامل؛  این  مشاهده  محض  به  افراد  که  است  لازم 
خصوص تغییرات ادراری به پزشک مراجعه کنند. تشخیص 
ادرار و  بیماری های کلیوی به کمک آزمایش خون،  انواع 

سونوگرافی انجام می شود.
  روش درمان نارسایی کلیه 

بـرای درمـان این اختلال، پزشـک نخسـت به تشـخیص و 
شـناخت مشـکلی که باعـث اختـلال در کار کلیه ها شـده 
می پـردازد و سـپس بـا توجه به علت بیماری شـیوه درمان 

را تعییـن می کند. 
به طور معمول در درمان نارسایی کلیوی، پزشکان بهبود 
تعادل مایعات در خون، سم زدایی و کاهش علائم بیماری 
را مد نظر قرار می دهند. برای مثال یکی از علائم شایع در 
این اختلال، تجمع مایعات در اندام ها و بخصوص ورم دست 
داروهای  تجویز  با  موارد پزشک  این  پا می باشد که در  و 

دیوریتیک، مایعات اضافی را از بدن خارج می کند. همچنین 
برای سم زدایی سموم انباشته شده در نارسایی های شدید، 

ممکن است فرد نیاز به همودیالیز داشته باشد. 
همودیالیز در واقع پاکسازی خون از مواد زائد و سمی مانند 
اوره و کراتینین و نیز کاهش آب اضافی و آزاد خون است. 
در این فرایند یک دستگاه، خون را به سمت کلیه مصنوعی 
می برد و سپس خون تصفیه شده را پس از جدا شدن مواد 

زائد به سمت بدن بر می گرداند. 
به هر حال باید توجه داشت که نارسایی کلیه یک بیماری 
برگشت ناپذیر است و ترمیم آسیب کلیه ها، به کندی و با 
دشواری انجام می شود. تمهیدات پزشکی در این مورد بیشتر 
در راستای کنترل تخریب کلیه و ممانعت از گسترش این 
آسیب صورت می گیرد. بنابراین به محض مشاهده مشکلی 
پزشکان  به  بیماران  سریع تر  چه  هر  باید  رابطه  این  در 

متخصص مراجعه و تحت درمان مناسب قرار بگیرند.
 چه کســانی در معرض بیماری های کلیوی قرار دارند؟ 

- افراد سالمند
- بیماران مبتلا به دیابت
- افراد با فشار خون بالا

- کسانی که پیشینه بیماری های قلبی و سکته مغزی  دارند.
بیماری های  به  ابتلا  خانوادگی شان  سابقه  در  که  آنان   -

کلیوی دیده می شود.
- افراد سیگاری

- افراد چاق و کم تحرک
- کودکانی که به دلیل نقص های مادرزادی و یا آمادگی های 
ژنتیکی بیشتر از سایر همسن و سالانشان در معرض خطر 

قرار دارند.
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 دفع پروتئین در نارسایی کلیه 
یکی از شایع ترین نشانه ها در بیماری کلیه، وجود مقادیر غیر 
طبیعی پروتئین در ادرار است که پروتئینوری نام دارد. در 
حالت عادی پروتئین ها نمی توانند از صافی کلیه رد شده و 
همراه با ادرار از بدن خارج شوند. چون وجود پروتئین در 
خون برای حفظ سلامت اندام ها ضرورت زیادی دارد. اما 
زمانی که فرد دچار مشکلات کلیوی شود؛ دفع پروتئین در 

ادرار به طور غیرعادی انجام می شود.
 برای بهبود عملکرد کلیه چه باید کرد؟ 

به طور معمول پزشک با توجه به سیر بیماری دارو درمانی 
را برای تخفیف عوارض، دفع مایعات اضافی، کنترل پتاسیم 
و بهبود عملکرد کلیه آغاز می کند. لیکن همه ی افراد بویژه 
میانسالان و کسانی که بیش از سایرین ریسک ابتلا به این 
بیماری را دارند، باید توجه کنند که فعالیت های بدنی منظم، 
اندازه گیری و کنترل مرتب قند خون به خصوص در بیماران 
دیابتی، اندازه گیری مداوم فشار خون، تغذیه سالم، نوشیدن 
مایعات به اندازه کافی و مناسب )8 لیوان در روز(، اجتناب از 
مصرف خودسرانه داروها )حتی داروهای گیاهی( و اجتناب 
از افزایش وزن می تواند تأثیر بلامنازعی در پیشگیری و مهار 

این بیماری داشته باشد. 
بر این اساس به توصیه های زیر توجه ویژه ای داشته باشید:

-  به خوددرمانی و مصرف دارو بدون نظر و تجویز پزشک 
از داروهای قلبی،  اگر به طور مستمر  نپردازید. بخصوص 
ضدفشار خون و یا دیابت استفاده می کنید. برخی از داروها 
خود به تنهایی برای کلیه مضر هستند مثل آرام بخش ها که 
می توانند جریان گردش خون به کلیه ها را کاهش دهند و 
برخی دیگر در تداخل با دارویی که قبلًا مصرف می شدند؛ 
قرار می گیرند و سم مهلکی را در بدن تولید می کنند. این 
داروها نه تنها منجر به درمان و کاهش سیر صعودی بیماری 

نمی شوند بلکه شما را به شرایط وخیم تری دچار می کنند.
- معمـولاً نارسـایی کلیـه علامت خاصـی ندارد و بـا انجام 
آزمایـش خـون و ادرار تشـخیص داده می شـود. لـذا ضمن 
مراجعـه روتیـن بـه پزشـک، مراقـب علائم بیمـاری ماتتد 
ورم پاها، پف دور چشـم، احسـاس خسـتگی مزمن، تنگی 

نفـس، افزایش فشـار خـون و غیره باشـید.
-  همانطور که گفته شـد در بسـیاری ازموارد، عفونت های 
میکربـی بخـش پایینی دسـتگاه ادراری، کلیه هـا را درگیر 
می کنـد. بـر ایـن اسـاس بـا مراجعـه بـه پزشـک، مراقـب 

انسـداد در مسـیر خـروج ادرار و برگشـت آن از مثانـه بـه 
کلیه باشـید. همچنین عـلاوه بر کنترل عفونـت ادراری، از 
نظـر وجـود آبسـه در کلیـه، احتمـال ابتلا به سـنگ کلیه 
و آسـیب ناشـی از بعضـی داروهـا نیـز خـود را تحـت نظر 
پزشـک و درمان های ضـروری قرار دهید.  قابل ذکر اسـت 
کـه عفونت مزمـن کلیه در برخـی از مواقـع باعث کوچک 
شـدن کلیه هـا یا عارضه ای بـه نام آتروفی کلیه ها می شـود 
و رایوگرافـی از کلیه هـا می توانـد منجـر بـه تشـخیص این 

اختلال شـود.
- رعایت اصول بهداشتی را به کودکان آموزش دهید. اگر 
باشید.  ادراری  کودکی در خانه دارید، مراقب عفونت های 
متأسفانه عفونت کلیه که در کودکان دختر شیوع بیشتری 
دارد، به دلیل کامل نشدن فرایند رشد این عضو، آثار دراز 
مدت زیادی از خود به جا می گذارد و می تواند سال های بعد 

هم مشکل ساز شود. 
- اگر چه در فرایند پیشگیری و مهار بیماری های کلیوی 
توجه  اما  است،  تأکید شده  سالم  غذایی  رژیم  بر  همواره 
داشته باشید که زیاده روی در هر کاری می تواند عوارض 
و تبعات بسیاری در بر داشته باشد. برای مثال مصرف زیاد 
سبزی و میوه به دلیل وجود پتاسیم به صلاح نبوده و شما 
مجاز نیستید از موادی مانند موز، گوجه فرنگی، آلو، گلابی، 
کشمش، سیب زمینی و ... به طور بی رویه استفاده کنید. 
همچنین در استفاده مکرر از لبنیات و گوشت نیز جانب 

احتیاط را نگه دارید.
- آبمیوه های صنعتی، انواع نوشابه ها، شکلات ها و مرباهای 
رژیمی حاوی شیرین کننده های مصنوعی هستند که این 
دیابت  بیماری  دچار  اگر  می باشند.  مضر  کلیه  برای  مواد 
هستید و یا برای کاهش وزن از این شیرین کننده ها استفاده 

می کنید، مراقب تبعات بعدی آن باشید.
ضمن  می شود  توصیه  مجدد  تأکیدی  در  و  نهایت  در 
غذاهای  و  غذاهای شور، فست فودها  از مصرف  خودداری 
نیمه آماده، از رژیم غذایی متعادل و مناسبی پیروی کنید 
و به مصرف غذاهای حاوی اکسیدان، فیبر و آنزیم ها که به 
سم زدایی بدن کمک می کنند؛ مانند: ماهی های چرب، انواع 
مغزها و دانه های بدون نمک، پیاز، انواع فلفل قرمز بویژه 

فلفل های تازه و... بپردازید. 



پرسـتاران
وسپید دفاع مقدس سفیدپوشان ر

پنجـم جمادی الاولـی روز ولادت باسـعادت بانـوی قهرمـان کربلا، حضـرت زینب کبری )سـلام الله علیها( اسـت. این روز 
را روز پرسـتار می نامنـد و علـت نام گـذاری ایـن روز به نام »روز پرسـتار« این اسـت که حضرت زینب)س( پرسـتاری 
امـام زمانـش حضـرت زین العابدیـن علیه السـلام و دیگـر بیمـاران و مصیبـت زدگان اهل بیـت را برعهده داشـت، البته 
مقـام زینـب)س(، آن قـدر والا و عظیـم اسـت کـه باید او را پرسـتار نهضـت و انقلاب حسـینی بنامیم، زیـرا آن حضرت 
رسـالت مهـم نگهـداری و تبلیغ از نهضت حسـینی و پرسـتاری بیمار کربلا را به خوبـی انجام داد و تـا آخرین رمق، دین 

خـود را بـه مكتـب و رهبـرش ادا کـرد. درود بی پایـان خداوند بر این بـزرگ بانوی اسـلام باد.
 بـه همیـن مناسـبت در ایـن شـماره از خـط زندگی یاد و خاطره پرسـتاران عاشـورایی دفـاع مقدس را گرامی داشـته و 

برگ هایـی از خاطـرات ایـن عزیـزان را در دفتـر زرین تاریخ هشـت سـال دفـاع مقـدس ورق می زنیم.
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پرسـتاران عاشـورایی دفاع مقدس بـه عنوان یکـی از ارکان 
اصلـی مقاومـت رزمنـدگان اسـلام بودنـد و همانگونـه کـه 
حضـرت زینـب)س( مسـئولیت حراسـت از بازمانـدگان و 
مجروحـان کربـلا و انتقـال پیـام آن واقعـه خونیـن را عهده 
دار بـود، پرسـتاران نیـز در دوران دفـاع مقـدس با تأسـی به 
عقیله بنی هاشـم)س( این مسـئولیت را در آن دوران سخت 
آتـش و گلولـه بـه نحـو احسـن انجـام داده و در انجـام آن، 
روسـپید گشـتند. پرسـتاران کسـانی بودنـد که از شـلیک 
اولیـن گلوله هـای دشـمن متجـاوز و شـهادت و مجروحیت 
تعـدادی از مـردم و رزمنـدگان اسـلام، در کنـار سـایر کادر 
پزشـکی و رزمنـدگان اسـلام، دریافتند کـه باید بـه امداد و 
درمـان مجروحان و جانبازان جنگ بپردازند. آنها مشـتاقانه، 
داوطلبانـه و بـدون هیـچ چشم داشـتی تنها به نیت کسـب 
رضایـت الهی و اطاعـت از رهنمود ولایـت، به جبهه ها رفته 

و چـه بسـا خود نیز شـهید، مجـروح و یـا جانباز شـدند.
پرسـتاران دفـاع مقـدس، سـفید پوشـان روسـپید مکتـب 
زینبـی)س( بودند که با حضور مسـئولانه خـود در بحبوحه 
نبـرد و حفاظـت از جان رزمندگان اسـلام و مجروحـان، در 
پیـروی از مکتب حضـرت زینب)س( و انتقال پیام حماسـه 
عاشـورایی دفـاع مقـدس روسـپید شـدند. و اینـک ضمـن 
تبریک فرارسـیدن سـالروز ولادت پیام رسـان کربلا حضرت 
زینب کبری)س( که به شایسـتگی روز پرسـتار نامیده شده 
اسـت، یـاد و خاطره شـهدا، ایثارگـران، جانبـازان و آزادگان 
جامعـه پرسـتاری را در طـول هشـت سـال دفـاع مقـدس 
گرامـی می داریم و مروری کوتاه برخاطرات پرسـتاران دوران 

دفاع مقـدس خواهیم داشـت: 
 عشق نهایت ندارد 

***هنــگام عملیات هــای رزمنــدگان اســلام، تعــداد 
مجروحانــی کــه بــه بیمارســتان می آوردنــد زیــاد می شــد و 
مــا بــرای رســیدگی ســریعتر در اتاق هــای عمــل بــا فضــای 
کافــی دو تخــت عمــل قــرار می دادیــم. یــک زمــان، روی 
هــر دو تخــت مجــروح داشــتیم کــه بایــد عمــل می شــدند 
و هــر دو مجــروح گــروه خــون یکســان داشــتند ولــی مــا 
فقــط دو واحــد خون آمــاده داشــتیم و در نتیجــه یکی باید 
ــورت ها،  ــا و مش ــگام صحبت ه ــد. هن ــل می ش ــر عم دیرت
ــل  ــرادر را عم ــر اول آن ب ــت دکت ــان گف ــی از مجروح یک
ــدام  ــد ک ــن کن ــد جــراح تعیی ــت بای ــه دکترگف ــد ک کنی
ــد  ــد نکنی ــت تردی عمــل اورژانســی تر اســت مجــروح گف

شــاید خــدا افتخــار شــهادت نصیبــم کــرد؛ ایــن ســعادت 
را از مــن نگیریــد. در هنــگام صحبــت ایــن بــرادر، ســکوت 
عجیبــی اتــاق عمــل را فــرا گرفــت و چشــمان همــه حضار 

از اشــک خیــس شــد کــه خدایــا ایثــار تــا کجــا؟
***بعضــی از مجروحیــن، حــدود 10 ســاعت در هواپیمــا 
معطــل می شــدند تــا اســتانی کــه بیمارســتانش ظرفیــت 
داشــت، آنهــا را پذیــرش کنــد. مــا چــون می دانســتیم بــه 
محض ورودشــان بســیار خســته و تشــنه هســتند برایشان 
شــربت بیــد و شــاطره و کمپــوت آمــاده می کردیــم، ولــی 
آنهــا شــربت و کمپــوت را نمی خوردنــد و می گفتنــد: بــرای 
رزمنــدگان در جبهــه بفرســتید آنهــا بیشــتر از مــا بــه اینها 

ــاج دارند. احتی
***رزمنــده مجروحــی را بــرای عمــل جراحــی اورژانــس 
بــه اتــاق عمــل آوردند، پــس از بیهــوش کــردن وی، هنگام 
ــون  ــت خ ــود و درخواس ــاد ب ــار زی ــزی بیم ــل خونری عم
ــده را  ــده و خون دهن ــد خون گیرن ــق روال بای ــم، طب کردی
مطابقــت می دادیــم کــه متوجــه شــدیم دهنــده بــا گیرنده 
یــک نفــر اســت بــا بررســی متوجــه شــدیم ایــن جــوان، 
پنــج روز پیــش از شــروع عملیــات، بــا مراجعــه بــه بانــک 
ــته  ــت و نمی دانس ــرده اس ــدا ک ــود را اه ــون خ ــون، خ خ
کــه چنــد روز دیگــر خــودش مجــروح خواهــد شــد و بــه 
صــورت عجیبــی خــون خــودش را دریافــت خواهــد کــرد.

***معنویــت و حـال خاصـی در وجود رزمندگان مجروح 
بـود، بـا اینکه نمی توانسـتند از جـای خـود حرکـت کننـد، 
بــاز هم با شــنیدن صـدای روح نــواز اذان، بـا خاک تیمم 
می کردند و نمــاز می خواندنــد. درخواسـت می کردند تـا از 
طریق بلندگوی بیمارسـتان برایشـان نـوای روح بخش قرآن 
بگذاریــم و زیـارت عاشــورا را از حفــظ می خواندنـد. ما از 
معنویــت این عزیــزان درس ها گرفتیم و توشـه ی راه خود 

در زندگـی قـرار دادیم.
 سکوتی که نباید شکسته می شد 

***بعضــی از مجروحیــن درهنــگام ورود بــه بیمارســتان 
از فــرط خســتگی بیهــوش می شــدند، بــه همیــن خاطــر 
ــان را  ــی دمپایی هایم ــد، حت ــه می ش ــب ک ــاعت 12ش س
بیــرون می آوردیــم و پــا برهنــه در بخــش راه می رفتیــم تــا 
ســکوت حاکــم بــر بخــش را نشــکنیم و مجروحینــی، کــه 
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ــه  ــوپ و گلول ــل صــدای ت ــه دلی شــب های متمــادی ب
ــد، بتواننــد راحــت در آســایش  و رگبــار نخوابیــده بودن

کامــل بخوابنــد.
  بغض های شیمیایی  

***در تمــام دوران دفــاع مقــدس یــا در جبهــه بــودم 
ــیاری از  ــه. در بس ــت جبه ــتان های پش ــا در بیمارس ی
عملیات هــا شــرکت داشــتم امــا عملیاتــی کــه خیلــی 
تأثیــر زیــادی بــر روی مــن گذاشــت عملیــات والفجــر 
ــی  ــت ول ــروح داش ــات مج ــن عملی ــود. ای ــت ب هش
ــت  ــروح داش ــد. مج ــه نش ــن ریخت ــی روی زمی خون
ولــی کســی بخیــه و یــا پانســمان نشــد، ایــن عملیــات 
ــم  ــات رژی ــن عملی ــود. در ای ــمن ب ــی دش ــت زبون نهای
ــران  ــه ای ــر علی ــیمیایی ب ــای ش ــراق از گازه ــث ع بع
ــه  ــان شــیمیایی ک ــازان و مصدوم ــرد. جانب اســتفاده ک
ــر از  ــای پ ــا بدن ه ــه ب ــد هم ــتان می آوردن ــه بیمارس ب
ــته  ــمان بس ــده و چش ــرخ ش ــای س ــاول و صورت ه ت
بودنــد. صــدای مصدومان شــیمیایی بــه دلیــل تأثیر گاز 
ــه خوبــی نمی توانســتند  ــود و ب خــردل خشــن شــده ب

صحبــت کننــد. یــادم اســت یکــی از جانبــازان شــیمیایی 
ــد ســرفه  ــا بای ــرد. آنه ــر خــلاف ســایرین ســرفه نمی ک ب
می کردنــد تــا ترشــحات داخــل سینه شــان خالــی شــود و 
راه تنفــس برایشــان بــاز شــود. مــن هــر چــه تــلاش کــردم 
نتوانســتم او را وادار بــه ســرفه کــردن کنــم. تــا اینکــه در 
نیمه هــای شــب دیــدم کــه مــرا صــدا می زنــد چیــزی راه 
گلویــش را بســته بــود بــا تمرینــات فیزیکــی ســعی کــردم 
تــا ســرفه کنــد وقتــی کــه چنــد بــاری ســرفه کــرد گفــت: 
بیــا خواهــر ایــن هــم نتیجــه ســرفه کــردن مــن! وقتــی که 
دســتان جانبــاز را نــگاه کــردم دیدم قســمتی از تراشــه نای 
جانبــاز در کــف دســتانش افتــاده اســت. کار ما از پرســتاری 
گذشــته بــود و انــگار داشــتیم جمعــی از مــردگان را زنــده 

می کردیــم...
***مجروحین شـیمیایی تمـــام بدن شـان تـاول و زخـم 
بـــود. نفس هایشـــان بــه شـــماره افتــاده و نفــس نفـــس 
می زدند. ســـرفه امانشـــان را می بریـــد و درد می کشـیدند. 
هنـــوز هـم صـدای نفس نفـس زدنشـان در گوشـم طنیـن 
می انـــدازد. تمــام بدنشـــان چرک و خون شـــده بــود و باید 

بــرای پانســـمان کــردن زخم هایشـــان حتماً از دســـتکش 
و ماســـک اســـتفاده می کردیم تـــا مــا هم مبتلا نشـــویم. 
ولـــی من بـــا اینکه از دســـتکش اســـتفاده می کـــردم، باز 
هـــم تمام دســـتم تاول و زخم شـــده بود کـــه هنوز جای 
آن زخم ها بر روی دستم هست. هنـــوز هـــم مجروحینـــی 
هسـتند کـه بعـد از گذشـت سـالها از جنـگ، سلامتی شـان 

را بــه دســـت نیاورده انــد.
 از جام عطش سیراب 

***بعــد از گذشــت 8-۷ روز کــه در بیمارســتان بســتری 
بــود، تــازه فهمیدیــم کــه بــه وســیله ی گاز خــردل 
شــیمیایی شــده اســت. دائــم بــه دلیل عطشــی که داشــت 
ــه می توانســتیم،  ــا کاری ک ــا تنه ــرد، و م ــب می ک آب طل
برایــش کنیــم ایــن بــود کــه بــا دســتمالی مرطــوب لبانش 
را خیــس کنیــم. یــک شــب در حالی که مشــغول نوشــتن 
ــه و آب آب  ــدای نال ــدم ص ــه ش ــودم، متوج ــا ب پرونده ه
ــالای ســرش  ــه ب ــود را ب ــوری خ ــد. ف ــش قطــع ش گفتن
رســاندم، دیــدم کــه هــم اتاقــی او دیگــر طاقــت نیــاورده و 
لیوانــی آب بــه او داده اســت. امــا عطشــش قطــع نشــد و در 

همــان حــال عطــش بــه شــهادت رســید.
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*** در یکــی از حمــلات مجروحــی داشــتیم کــه 
ــد  ــادم می آی ــزی شــدید داشــت، ی خونری

کــه در حملــه رمضــان که 
ســخت ترین حملــه و در 
مــاه مبــارک رمضــان بــود 
ــروح را از  ــوان مج ــک ج ی
ــه  ــد ک ــدم آوردن ــط مق خ

تنــی خونــی و لبــان 
داشــت،  خشــکی 
بــه  می خواســتم 
او کمــی آب دهــم 

گفــت  امــا 
نمی نوشــم روزه 
ــم  ــتم، گفت هس
مجروحــی روزه 
برایــت واجــب 

بلافاصلــه  و  نیســت 
پاســخ داد بــه خاطــر رفــع تشــنگیم 

ــان  ــا و نوجوان ــن صحنه ه ــدن ای ــکنم . دی روزه ام را نمی ش
و جوانانــی کــه بــه خاطــر اعتقــادات و ارزش هــا از جانشــان 
گذشــتند، جوانانــی کــه بــا ایمــان و اعتقــاد بــه جنــگ بــا 
دشــمن می رفتنــد برایمــان افتخارآفریــن و شــیرین بــود. 
ــی  ــات بیت المقــدس حضــور داشــتم و زمان ***در عملی
کــه مجروحــان عملیــات را بــه بهــداری می آوردنــد 
می گفتنــد کــه خــط مقــدم کمبــود آب دارد و رزمنــدگان 
تشــنه هســتند. حــدود ســاعت 2 ظهــر همــراه تعــدادی از 
دوســتان بــرای صــرف نهــار در چادری در منطقه حســینیه 
رفتــه بــودم و بــا توجــه بــه اینکــه دمــای منطقه در خــرداد 
در ایــن ســاعت بســیار بــالا اســت ناگهــان متوجــه تغییــر 
هــوا شــدیم و از آســمان تگــرگ باریــد. تگرگ هــا حــدود 
ــودم  ــن خ ــتند و م ــول داش ــر ط ــانتی مت ــه س ــا س دو ت
نیــز از آنهــا خــوردم. بعدهــا در شــهر اهــواز از هــر کســی 
ــاران نیامــده  ــا ب می پرســیدم می گفــت اینجــا تگــرک و ی
اســت. تفســیری نــدارم ولــی انــگار خداونــد خواســته بــه 
ــگ  ــاند و در جن ــدم آب برس ــط مق ــنه خ ــدگان تش رزمن
ــداد  ــه آن ام ــوان ب ــه می ت ــزی ک ــد چی ــان کن همراهی ش

غیبــی گفــت. 

و در آخر...
با افتخار می توان گفت: در دوران هشت سال دفاع مقدس، 
پرستاران نقش بی بدیلی در خدمت رسانی درمانی و پزشکی 
به رزمندگان اسلام ایفا کردند که برگ زرین و ماندگاری از 
آن روزهای پر از حماسه در تاریخ انقلاب اسلامی است. 
پرستاران و امدادگران در طول دوران دفاع مقدس در پشت 
جبهه های جنگ، تمام تلاش و مهارت خود را برای درمان 
رزمندگان مجروح به کار می گرفتند و از جان خود مایه 
می گذاشتند تا مجروحی را از مرگ نجات دهند. پرستاران 
با ایثار و فداکاری در طول شبانه روز از تمام توان خود برای 
پرستاری از مجروحان جنگ تحمیلی تیمارداری می کردند 
تا ضمن نجات جان آنها، به سلامت به آغوش خانواده خود 
برگردند. بسیاری از مجروحان دوران دفاع مقدس، سلامتی 
و  پرستاران  این  گسترده  خدمات  مدیون  را  خود  امروز 

پزشکان دلسوز می دانند.
و در آخر ... لبخنـد رضایـت زخمی هایی که در لحظـه ی 
مرخصی از بیمارســتان بـر صورتشـان نقش می بسـت 
زیباترین صحنه هایی اســت که در ذهن های پرسـتاران 

دفاع مقدس مانده اســت. 



گاهی فقط یک حادثه، یک اتفاق، زندگی را تغییر می دهد و 
سرنوشت آدم را جور دیگری رقم می زند. اگر بخواهم موضوع 
ازدواج نزدیک ترین دوستم را یک اتفاق بدانم، باید بگویم این 
ماجرا تقدیر مرا با بد قلمی رقم زد. با این حال به خودم می گویم 
تا زمانی که حتی یک روزنه ی امید وجود داشته باشد؛ می توانم 
باز هم به زندگی ادامه بدهم و با همین فکر تا به امروز همه چیز 
را تحمل کردم، اما کم کم دارم به این نتیجه می رسم که این 
روزنه در زندگی من وجود ندارد. چون ده سال با مرد غریبه ای 
زندگی می کنم که اسمش به عنوان همسر در شناسنامه ام 

وعی شــر
از   نـــــو
قید شده اما طوری در کنار هم هستیم که انگار هیچ نسبتی 
با هم نداریم. یعنی ده سال با کسی هم خانه ام که هرگز با او 
به آرامش نرسیدم، هرگز نتوانستم به شانه های محکمش تکیه 
کنم و یا دلم را به این خوش کنم که من زنی متأهلم! شوهری 
دارم که حتی نمی تواند فقط گاهی همدل و همراز من باشد. 
به حرف هایم توجه کند، نیازهایم را بشناسد و خواسته هایم را 

برآورده کند.
 روزهای تعطیل که تمام وقت در خانه است، برای فرار از فضای 
سرد و بی روح آنجا دختر هفت ساله ام را به پارک می برم. روی 
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نیمکت می نشینم و به زن و شوهرهای دیگر نگاه می کنم که با 
هم پچ پچ می کنند، با هم حرف می زنند، می خندند. بعد از خودم 
می پرسم اگر این رابطه طبیعی و منطقی است؛ پس سهم من از 
زندگی مشترک چیست؟ تنهایی مطلق و دائمی. آینده ای مبهم 

و نامعلوم. با هم اما جدا از هم بودن. نه! این عادلانه نیست...
 البته حالا دیگر اصراری به با هم بودن و رفع این تنهایی 
ناخواسته ندارم چون دلم نسبت به او سنگ شده است. چون 
مرد من، همسر من نیست فقط پدر دخترم است! بگذارید 

داستان ازدواجمان را بگویم تا ببینید چرا به این نقطه رسیدم؟
بیست و دوساله بودم و در یکی از رشته های علوم انسانی، در تنها 
دانشگاه شهرمان درس می خواندم. به خاطر نوع رشته ام تعداد 
پسرها در کلاسمان خیلی کمتر از دخترها بود و حضورشان در 
جمع شلوغ و دخترانه ما بدجوری به چشم می آمد. اما در بین 
همین تعداد انگشت شمار یکی بود که هر وقت با سیما دوست 
صمیمیم در محوطه دانشگاه پرسه می زدیم، با او روبرو می شدیم. 
در حیاط دانشکده، در کتابخانه، حتی وقتی برای انجام کاری به 
قسمت اداری می رفتیم، او را می دیدیم. اما بر خلاف اینکه مدام 
دور و برمان می پلکید و به نظر می رسید می خواهد سر حرف 
را باز کند؛ سنگین، موقر و متین به نظر می رسید و از رفتارش 
معلوم می شد که با پسرهای دیگر فرق دارد. کم کم احساس 
کردم که دارم به او وابسته می شوم. هر روز به امید دیدنش به 
دانشگاه می رفتم و هر شب تا صبح او را در رویاهایم می دیدم. 
فکر می کردم شخصیتش، خصوصیاتش، حرف زدنش و همه ی 
رفتارهایش با بقیه فرق دارد و به چشم من خیلی خاص به نظر 
می رسید. تا اینکه یک روز سیما پرده از رازی برداشت که دنیا را 
بر سرم آوار کرد. او گفت که مدت هاست که عشق من با اصرار 
می خواهد با سیما دوست شود در حالی که می دانست سیما 
با یکی دیگر از همکلاسی هایمان دوست شده و آنها در شرف 
ازدواج هستند! من سکوت کردم و حرفی از علاقه ی یکطرفه ام 
نزدم. بعد از آن متوجه شدم چقدر از اینکه دیر جنبیده عصبانی 
و ناراحت است چون مدام پاپی دوستم می شد و به بهانه های 
مختلف از او می خواست از ازدواجش منصرف شود اما چنین 

نشد.
پس از مدتی سیما و نامزدشان سر سفره عقد نشستند و 
عکس هایشان در کلاس دست به دست شد و من می دیدم که 

از خشم حتی نمی خواست با آنها مواجه شود. 
مدتی گذشت. درست وقتی فکر کردم همه چیز تمام شده، به 
سراغم آمد و پیشنهاد دوستی داد. با وجود اینکه عقلم می گفت 

باید از او دوری کنم ولی دلم این را نمی خواست. به همین خاطر 
پیشنهادش را قبول کردم. از همان روزهای اول معاشرتمان 
خواست ارتباطم را با سیما قطع کنم و من هم با تأثر و اندوه این 
کار را کردم چون نمی خواستم ناراحتش کنم. می ترسیدم اگر 

مخالفت کنم قهر کند.
شاید باورتان نشود، همان شبی که سیما جشن کوچکی گرفت 
و زندگی مشترکش را شروع کرد، او هم به من پیشنهاد ازدواج 

داد و هفته بعد هم خواستگاریم آمد! 
پدرم از همان جلسه اول هشدار داد که زندگی با این آدم کار 
سختی است چون خیلی از خود راضی، سرد و بی روح به نظر 
می رسد. انگار که حتی با خودش قهر است. ولی من گوشم به 
این حرف ها بدهکار نبود، فکر می کردم می توانم با مهربانی و 
مدارا مشکل بی تفاوتیش را حل کنم. مطمئن بودم که وقتی 
خطبه عقد بینمان جاری شود، محبتم به دلش می نشیند. با 
همین رؤیاها بود که با کلی ذوق و شوق با او به زیر یک سقف 

رفتم.
از همان روزای اول زندگی فهمیدم شوهرم چه آدم خودخواه 
و منفعت طلبی است. هر قدر که برای جلب رضایتش و برای 
رسیدن به خوشبختی عاشقانه تلاش می کردم؛ با تمسخر و 
بی اعتنایی و تحقیرش مواجه می شدم. احساساتم، خواسته هایم 

حتی بیماریم هم برایش مهم نبود. 
با مادرشوهرم رابطه ی خوبی داشتم. موضوع را با او درمیان 
گذاشتم. توصیه کرد بچه دارشویم. بچه حتماً کانون زندگی ما را 
گرم می کند. اما با تولد بچه هم تغییری در رفتارش بوجود نیامد. 
کم کم داشتم از او ناامید می شدم. سعی کردم همه ی وقتم را 
به دخترم اختصاص دهم و بعد از آن رابطه ای سرد و رسمی 

بینمان حاکم شد.
 هر وقت که اعتراض می کردم و از او می خواستم مهربان تر 
باشد، با کمال خونسردی می گفت؛ »من همینم. خواستی بمون 
نخواستی برو. دنبال هیچی نباش چون تو با من به آرزوهات 
نمی رسی. خودت که می دونستی به خاطر انتقام از سیما باهات 
ازدواج کردم؛ چرا پیشنهادم رو قبول کردی؟ حالا هم که بچه 

داریم بهتره با این اوضاع کنار بیای«.
راست می گفت؛ خودم این شرایط را قبول کرده بودم. چون 

عاشقش بودم. وگرنه ازدواج ما از پایه و اساس اشتباه بود. 
حالا بعد از این همه سال می بینم که چقدر ماهرانه اعتماد به 
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نفسم را نابود کرده، غرورم را لگدمال کرده و جرأت حرف زدن 
و اظهار نظر کردن را از من گرفته است. بدون اغراق می گویم 
که از همه چیز انتقاد می کند از مدل لباس پوشیدنم، حرف 
ایراد  هم  خوردنم  غذا  از  حتی  نشود  باورتان  شاید  زدنم، 
می گیرد. من هم سعی می کنم وانمود کنم اصلاً نمی بینمش. 

انگار که وجود ندارد.
مدت هاست که برای فرار از زبان تلخش با او همسفره نشده ام. 
اگر در جمع مجبور به این کار شوم؛ خیلی زود کنار می کشم 
تا فرصت سرزنشم را نداشته باشد. البته منظورم از جمع؛ 
با  یا  خانواده ام  با  نمی گذارد  وگرنه  است  خودش  نزدیکان 

دوستانم معاشرت کنم.
شوهرم مغرور و متکبر است و فکر می کند که همیشه حق با 
اوست. در هر چیزی به دنبال نفع خودش می گردد و هیچوقت 
نه در تصمیم گیری و نه در انتخاب  مرا در آن حد نمی داند 

که نظرم را بپرسد.
تا به حال چندین بار خانه عوض کردیم ولی من نقشی در 
خرید این خانه ها و تهیه لوازم و اثاثیه نداشتم. همیشه برنامه ها 
را بر طبق خواست و سلیقه و منافع خودش تعیین می کند. 
تا می خواهم اعتراض کنم؛ جنجال می کند و برای تک تک 
کارهای کرده و نکرده چرتکه می اندازد و آخر سرزنش هایش 
هم به تهدید می گوید؛ برو خدا رو شکر کن که یکی مثل من تو 

زندگیته. اگه نباشم که از گرسنگی می میری.
فکر می کنم اصلاً وجدان ندارد چون هر وقت نیاز به کمک 
مالی داشته باشد یا از اطرافیانش خواسته ای داشته باشد؛ پای 
من و بچه را وسط می کشد تا به واسطه ی ما و با گفتن اینکه 
همه هدفش تأمین آسایش زن و بچه است؛ به خواسته هایش 
برسد. خلاصه اینکه در خانه ی ما غذایی آماده می شود که او 
دوست دارد. ساعتی می خوابیم که خودش تعیین می کند. جایی 
می رویم که خواسته ی اوست. اینجا مایی وجود ندارد؛ هر چه 

هست فقط اوست.
با وجود اینکه زورگو، کنترل گر و بی مسؤلیت است؛ هرگز گلایه 
و شکایتی به خانواده ام نکردم و اجازه ندادم کسی از شرایط 
زندگی ما مطلع شود و یا دخالتی بکند. هر چند حالا دیگر 
همه از رفتارهای عجیب و غریبش باخبرند. پس از گذشت 
چند سال  قبول کردم که باید این شرایط را بپذیرم و با همه ی 
بداخلاقی هایش کنار بیایم. چون طلاق روحیه ی دخترم را 

خراب می کند. گذشته از این می دانم به عنوان یک زن بیوه 
روزهای سختی را در پیش رو خواهم داشت. 

این روزها حتی با هم دعوا هم نمی کنیم. فقط از هم بیزاریم و 
نسبت به خواسته های همدیگر بی تفاوتیم. من مانده ام و مردی 
که به طور مستقیم می گوید؛ عاشقت نیستم. هیچوقت هم 
نبوده ام پس انتظارت را زیاد نکن. اگر نمی خواهی بدبخت و آواره 
شوی بمان، صدایت هم در نیاید. دیگر خسته شده ام و با وجود 
صبر زیاد، روحم آزار دیده و هر روز پیرتر و بی انگیزه تر می شوم.

 نمی دانم چه باید کنم؟ بمانم یا بروم؟
 ما در کنار هم اما در دو دنیای ناشناخته و جدا زندگی می کنیم. 
هر چه بیشتر می گذرد، بیشتر به این نتیجه می رسم که همه ی 
این روزهای به ظاهر معمولی، لحظه های عمر و جوانی ام بودند 

که به سرعت تباه شدند.  
فرستنده پ - م از سمنان

متعهد  مرد  و  زن  آن  که طی  پیمانی ست  ازدواج  پاسخ: 
می شوند در هر شرایطی، در لحظه های شادی و خوشبختی و 
رفاه یا در مشکلات و ناخوشی ها و ناکامی ها در کنار هم باشند 
و با گذشتن از »منیت« و خودخواهی، زمینه را برای رسیدن 
به رشد فردی و اجتماعی اعضاء خانواده فراهم آورند. همسرانی 
که بی توجه به عشق و علاقه ی مشترک در کنار هم زندگی 
می کنند؛ بی شک دچار گسست های عاطفی و احساسی عمیقی 

شده اند و درگیر تبعات و پیامدهای این فردگرایی می گردند.
و  روحی  نیازهای  رفع  ازدواج،  اهداف  اساسی ترین  از  یکی 
عاطفی مرد یا زن است و زوج هایی که این نیاز را در چارچوب 
روابط مشترک تأمین شده ببینند؛ آرزوهایشان را در کانون 
به سرانجام می رسانند،  به یکدیگر  تکیه  با  و  گرم خانواده 
احساس خوشبختی و کامیابی کرده و سطح رضایتشان از 

زندگی به مراتب افزایش می یابد.
لیکن گاهی وقت ها احساس همدلی در کانون خانواده کاهش 
یافته وفضای زندگی زناشویی را تاریک و غیر قابل تحمل نموده 
و باعث می شود که زن و مرد خواسته یا ناخواسته از هم دور 
شده و جدا زندگی کنند. اما این جدایی همیشه رسمی نیست. 
در موارد بسیاری آرام و بی صدا صورت می گیرد. نوعی جدایی 
مصیبت بار و مشکل سازی که طلاق عاطفی نام دارد و آسیب 
زیادی به ساختار خانواده و وضعیت روحی و سلامت جسمی 

افراد وارد می کند. 
به تجربه ثابت شده است زن و مردی که از لحاظ روانی از هم 
جدا شده اند اما هنوز هم در یک رابطه بدون احساس، یعنی 
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خالی از عاطفه و حس تعلق خاطر و عاری از حس همدردی و 
همدلی در یک محیط و زیر یک سقف زندگی می کنند، علاوه بر 
تنش های روحی، از ببماری های روان تنی زیادی مانند مشکلات 
گوارشی انواع سردردها و نظیر آن نیز رنج می برند! همچنین طی 
تحقیقات جامعی ثابت شده است که فرزندان این والدین نیز از 
لحاظ جسمی ضعیف تر از همسن و سالان دیگرشان هستند و 
بویژه در سنین نوجوانی، به علائمی شبیه صرع، غش های موقت 
و سردردهای مزمن دچار می شوند. به طور کلی عوارض ناشی از 

طلاق عاطفی به مراتب بیشتر از جدایی های قانونی است.
در جدایی های غیر رسمی زن و مرد اگر چه به ظاهر و از لحاظ 
جسمی در کنار یکدیگر و زیر یک سقف هستند اما از نظر 
احساسی از هم دور شده و می پذیرند که بدون علاقه و وابستگی 
عاطفی در کنار هم بمانند. آنها در عین اینکه با هم هستند؛ 
دریچه های قلبشان را به روی هم می بندند و همدیگر را نادیده 
می گیرند. در این شرایط از لحاظ عاطفی بسیار آسیب پذیر، 
انتقامجو و پرخاشگر می شوند و به دلیل سرخوردگی هایی که 
به مرور بیشتر می شود، از محبت کردن، حرف زدن و دوست 
داشتن همدیگر طفره می روند. به این نوع جدایی طلاق عاطفی 
و  ندارند  ارتباط صمیمی ای  یکدیگر  با  می گویند. همسران 
نمی توانند درباره احساسات و عواطف خود با یکدیگر حرف 
بزنند. ضمن اینکه ارتباط زناشویی مناسبی هم در این رابطه 

وجود ندارد.
در این خانواده ها، همسران حکم دو همخانه 
را دارند که به جای حمایت از همدیگر در 
جهت آزار، نادیده گرفتن  و بی توجهی به 
نیازهای عاطفی و غریزی هم عمل می کنند 
طرد  و  کردن  متهم  دنبال  به  یک  هر  و 

دیگری هستند. 
زندگی در این خانه ها ویژگی های خاصی 
دارد. به طور معمول این زوج ها بر خلاف 

همسران دیگر؛
* در مورد مسائل مهم و حساس و یا امور 
اخذ  در  و  نمی زنند  حرف  هم  با  روزمره 
تصمیم های معمول و یا مهم با همدیگر 
مشورت   نمی کنند. برای اثبات بی اعتنایی 

خود، نظر دوستان یا همکارانشان را جویا می شوند و اغلب 
تصمیمی اتخاذ می کنند که موجب ناراحتی و آزار زوج مقابل 

شود.

* به دلیل ترس از بی احترامی، تمسخر و انتقاد همسر؛ از اهداف 
و آرزوها حرفی نمی زنند و خواسته هایشان را با وی در میان 
نمی گذارند. چون معتقدند نه تنها مورد حمایت واقع نخواهند 
شد بلکه ممکن است با کارشکنی و به اصطلاح سنگ اندازی های 

او مواجه شوند.
- معمولاً تلاش ها و خصوصیات خوب همسر را نادیده می گیرند 
و با بزرگ نمایی نقطه ضعف ها، بر اشتباهات و خطاهای یکدیگر 

تأکید می کنند.
* مترصد هر فرصتی برای دور ماندن از خانه هستند. به همین 
دلیل با خانواده، دوستان و دیگران وقت گذرانی می کنند. بیشتر 
از معمول در بیرون از فضای خانواده می مانند و حتی پرسه زدن 

در خیابان ها و پارک ها را به ماندن در خانه ترجیح می دهند! 
که  هایی  زوج  برای  ذهنی  بزرگ  درگیری های  از  یکی   *
دچار طلاق عاطفی شده اند؛ خیال پردازی و برنامه ریزی برای 
زمانی ست که اقدام به طلاق رسمی می کنند و یا آینده ی پس 
از جدایی. در واقع آنان به خوبی می دانند با این روال دیر یا زود 

همه چیز به پایان خواهد رسید!
 - عشق دیوانه وار به فرزند و یا وابستگی بیش از حد به پدر یا 
مادر رواج زیادی دارد. چون گاهی برای پر کردن خلاء عاطفی 

همسر، به فرزندان و یا خانواده هایشان متوسل شده و سعی  
می کنند از حمایت و پشتیبانی آنها برخوردار شوند. 

* کمبود محبت و نبود آرامش و صمیمیت، به مرور فاصله و 
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شکاف بین زن و مرد را عمیق تر می کند و جدایی عاطفی را 
بیشتر می کند. تا جایی که  اختلافات به حدی زیاد می شوند 
که زن و مرد توان تحمل یکدیگر را نخواهند داشت و در مواقع 

زیادی طلاق روحی، روانی به طلاق رسمی منجر می شود.
نکته قابل ذکر آنکه این نوع از جدایی ها فقط شامل زوج هایی که 
از انتخاب خود ناراضی هستند، نمی شود. چه بسیار همسرانی که 
عاشقانه زندگی مشترک خود را آغاز می کنند اما بعدها به دلیل 
اختلاف سلیقه، خودخواهی، بی مسئولیتی و عدم تعهد نسبت به 

خانواده به جدایی عاطفی می رسند. 
  طلاق عاطفی با چه دلایلی رخ می دهد؟ 

جهاد  پژوهشگران  توسط  که  آمارها  جدیدترین  اساس  بر 
دانشگاهی مشهد جمع آوری شده است؛ بیشترین دلایل سردی 
روابط در زندگی مشترک در کشور ما برآورده  نشدن انتظارات، 
وقت نداشتن برای همسر، عدم درک او و اهمال در ابراز علاقه، 
دیر آمدن به منزل و سپری نکردن اوقات فراغت با یکدیگر؛ عدم 
رضایت از روابط جنسی، لجبازی، یک دندگی، خودمداری، غرور، 
انتقاد کردن به میزان زیاد، نداشتن درآمد کافی و عدم امنیت 
شغلی همسر و معضلی به نام اعتیاد از جمله عوامل تأثیرگذار در 

بروز طلاق عاطفی محسوب می شوند. 
 چه باید کرد؟ 

باید توجه داشت تا زمانی که ذهنیت زن و مرد نسبت به 
یکدیگر و یا مشکلات فی مابین، قابلیت تغییر را داشته باشد، 
می توان به آینده این روابط امیدوار بود. در این زمینه مشاورین و 
روانشناسان می توانند با آموزش چگونگی تغییر عقیده و تبدیل 
فکر منفی به فکر مثبت به کمک زوج های درگیر بشتابند و به 
آنها یادآور شوند؛ شریک زندگی آنان قطعاً نقاط مثبت زیادی 
دارد؛ با در نظر گرفتن فوائد حفظ زندگی زناشویی و بحث و 
گفتگو پیرامون مسائلی که با ابهام و سوءتفاهم همراه است؛ آنان 
می توانند در ادامه مسیر را با هم همراه شوند. البته راه حل این 
معضل، افزایش سطح تحمل، گذشت و بخشش و چشم پوشی 

از نقطه ضعف های یکدیگر است.  
آموزش مهارت های ارتباطی و مطالعه در این زمینه نیز می تواند 
مفید باشد. ضمن اینکه یکی از راه های تنش زدایی در زندگی، 
برقراری مجدد ارتباط کلامی است. چنانچه همسران ارتباط 
کلامی و احساسی مناسبی داشته باشند، راحت تر می توانند 
خواسته ها و نیازهایشان را بیان کنند و از نیازها و رنجش های او 

نیز باخبر شوند. در این زمینه مشورت با افراد با تجربه و مورد 
اعتماد دوطرف بسیار مؤثر است. چرا که آنها کمک می کنند 
زوج ها با بیان احساسات و برقراری ارتباط کلامی، به جای 
سرزنش کردن و بهانه جویی های بیهوده با شیوه های سازنده تر 

همسرشان را نسبت به مسئولیت های زناشویی آگاه کنند.
راه حل دیگر زوج درمانی است. در این روش یک فرد متخصص 
با مهارت های روانشناسی و تکنیک های حرفه ای سعی می کند 
زنان و مردان آسیب دیده را به هم نزدیک کرده و آنان را به 
سوی درک متقابل سوق دهد. در جلسه های زوج درمانی، زن 
و شوهر با بررسی گذشته و همه ی آنچه که زندگی مشترک را 
به این وضعیت دچار کرده اند، پیرامون احساسات، رنجش های 
قدیمی، دلخوری های مزمن و انتظاراتشان به بحث و گفتگو 
می نشینند تا طرف مقابل این فرصت را داشته باشد ضمن دفاع 
از عملکرد خود، در رفع سوء تفاهم ها و اختلافات اقدامی مؤثر 
انجام دهد. ضمن اینکه درمانگر نیز سعی می کند این فکر و ایده 
را به مشارکت بگذارد؛ که اگر تعارضات به حدی عمیق هستند 
که قابل حل نخواهد بود؛ مرد و زن باید تکلیفشان را با زندگی 
مشترک روشن کنند. زیرا ماندن در یک رابطه ی مخدوش و 
ویران شده ممکن است با آسیب هایی به مراتب بیشتر از طلاق 
قانونی همراه باشد. اگر چه ما همچنان تأکید می کنیم بهبود 

روابط و شروعی از نو همیشه می تواند راه حل مناسبی باشد. 
از  یکی  داشت،  اذعان  می توان  نهایی  جمع بندی  یک  در 
بزرگ ترین عواملی که منجر به بروز طلاق عاطفی در خانواده 
می شود، بی توجهی به قوانین زندگی مشترک و فردگرایی و 
خودخواهی است. زیرا همسری که نسبت به زوج مقابلش فاقد 
عشق، تعهد و نگرانی لازم است؛ با توقعات و انتظارات بی حد و 
حصر و رفتاری مستبدانه، اصل همراهی و مشارکت را نادیده 
می گیرد و بدین ترتیب زوج مقابل را مورد سوء استفاده احساسی 
و روانی قرار می دهد. انتقاد مداوم، تحقیر و عیب جویی، زورگویی 
و کنترل بیش از حد و بدهکار دانستن طرف مقابل و ده ها 
رفتار فردگرایانه ی دیگر، عواملی هستند که زندگی مشترک را 
به نابودی می کشانند. حال آنکه ازدواج یعنی عبور از خودخواهی 

و همراهی و اشتراک نظر با همسر.
با توجه به توصیفات فوق به شما دوست عزیز؛ توصیه می کنیم؛ 
شرایط قبل و بعد از جدایی را مورد بازبینی مجدد قرار دهید و 
با درایت و تدبیر و با آرامش خاطر راه حلی منطقی اتخاذ کنید و 
با مراجعه به یک مشاورهمه تلاشتان را بر بهبود رابطه، تقویت 

عشق و علاقه و نجات زندگی مشترک متمرکز کنید. 



مؤلف: مهرداد صدقی |   انتشارات: سوره مهر  |   سال چاپ: 1395
آبنبات هل دار داستان روزمره زندگی همه ماست ولی وقتی با نکته بینی ها و طنز همراه می شود دنیایی زیبا، فراروی خواننده باز می کند.  این 
کتاب داستان طنزی است از زبان یک کودک بجنوردی؛ برادر این کودک قرار است به جبهه برود. محسن، راوی داستان، فرزند آخر یک خانوادة 
پنج نفری است. آن ها همراه مادربزرگشان در یکی از محله های قدیم بجنورد زندگی می کنند. فضای داستان سرتاسر ماجراهای خنده دار و 
حیرت آور است؛ ماجراهایی که محسن آن ها را ایجاد می کند. یکی از نقاط قوّت کتاب توانایی نویسنده در نشان دادن فضای پشت جبهه هاست؛ 
نویسنده نشان می دهد که چگونه مردم در این فضا زندگی روزمرة خود را می گذراندند و سرگرمی های خاص خود را داشتند. در این داستان، 
نویسنده نشان می دهد، در سال هایی که به ظاهر برای بسیاری یادآور روزهای جنگ است، بخش عمده ای از مردم ایران زندگی شاد و پرُماجرایی 
داشتند؛ زندگی ای همراه با خنده و سرزندگی. این کتاب، برای کسانی که از روزگار دهة 13۶0 خاطرات نوستالژیک  دارند، برای نسل امروز هم، 
که دوست دارِ موقعیت های طنزِ کُمیک اند، حرف های زیادی برای گفتن دارد. محسن، قهرمان داستان، از روزگاری می گوید که مردم با مسائل 
ساده شادی های بزرگی می آفریدند، مثلِ اولین تجربة رفتن به سینما؛ دیدنِ اولین تلویزیون رنگی؛ تجربة حضورِ نخستین خوراکی های لوکس در 
خانة مردم. انجام دادنِ کارهای ساده برای محسن به ماجراجویی هایی تبدیل می شود که کمتر از هفت خان رستم نیست؛ کارهایی مثل رفتن به 
مدرسه و پخش آش نذری یا پخشِ کارتِ عروسی برای محسن ماجراهایی را رقم می زند که هر یک برای خوانندة کتاب دنیایی است پرُ از خنده 
و نشاط. خلاصه اینکه برای کسانی که دوست دار یادآوری روزهای پرُخاطره همراه با خندیدن اند این کتاب حرف های بسیاری برای گفتن دارد...

نویسندگان : محمدحسن فاطمی راد، محمد بنی حسن | انتشارات: وانیا | سال چاپ :1396 
کتابی با موضوع روان شناسی که درباره طلاق رسمی، طلاق عاطفی، علل و عوامل هشداردهنده آن و ابعاد مختلف 
آسیب های ناشی از طلاق و…  صحبت می کند و در پی پاسخگویی به سوالاتی نظیر )طلاق عاطفی چرا و چگونه 
اتفاق می افتد؟( )علایم و نشانه های هشداردهنده آن کدامند؟( )چه عواملی در پیشگیری و کاهش آن موثرند؟( 

)نقش آموزش و مشاوره تخصصی در این زمینه چیست؟( می باشد.
گزیده ای از کتاب: )در حالی که امروزه بیشتر ازدواج ها با عشق صورت می گیرد و هر دو طرف قصد  دارند که به 
یکدیگر و تعهدشان در مقابل هم احترام بگذارند اما در طول زمان مسائلی پیش می آید که می تواند به جدایی 

یا یک زندگی مشترک بدون احساس عشق و همراهی منجر شود. علی رغم کوشش های همسران برای نرسیدن به مرحله جدایی به خاطر 
وجود بچه ها، بسیاری از پیوندهای زناشویی عاشقانه به طلاق رسمی و درصد بالایی از مابقی نیز به طلاق عاطفی منتهی می شود. بیشتر اوقات 
ویژگی های فردی باعث اختلاف می شود و گاهی هیچ کدام از طرفین حاضر نیست، که به خاطر حفظ بنیان خانواده خود را تغییر بدهد، پس 

داستان ادامه پیدا می کند و منجر به کشته شدن عشق شده و جدایی به دنبال دارد.(

آبنبات هل دار

طلاق عاطفی



من از دوستام انتظار دارم
تو مواردی که حق با من هست ، 

طرف “حق” باشن
تو مواردی هم که حق با من 
نیست ، طرف “من” باشن 

خواستم بحث زن گرفتنو باز کنم 
به مامانم میگم بزرگ ترین آرزوت 

برای من چیه؟
میگه اون گوشیت بسوزه 
قبلانا میگفتن عروسیت

به مامانم میگم گشنمه
میگه : عزیزم نون هس، تخم مرغ هس، 

روغنم هس
برو هر چى دوس داری و دلت میخواد 

درست کن بخور 
هنوز که هنوزه نتونستم اون قسمت هرچى 

دوس داری درست کن رو هضم کنم 

نصیحت کردن در خانواده ها باید ساماندهى بشه 
ینى مثل معاینه فنى یه برچسب بزنن روت که 

قبلا نصیحت شدی
دوباره یکى نیاد در مورد همون موضوع حرف بزنه



همیشه از بچگى یه موضوعى برام سوال 
بوده...

این چوب بستنى ها هست که دکتر ها 
مى کنن تو حلق مریض

کیم هاش رو کى خورده!؟

یکى از شباهتهای اکثر خانومها اینه که
طرز تهیه انواع استیک و ژیگو رو از 

برنامه آشپزی دنبال مى کنن
آخرش  شام همون کوکو سبزی رو 

درست میکنن

جانى دپ ماهى ۸ میلیارد خرج مى کنه 
من یه بار دربست گرفتم

الآن ۳ ساله هر وقت بى پول میشم
دربست  روز  اون  اگه  میگه  بابام 

نمیگرفتى الآن پول داشتى
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ماهى قرمزمون سیاه شده بازم 
نمیمیره

داداشم رفته بود بغل 
تنگش میگفت ما هزار و 

پونصد تومن دادیم
بیشتر از این ازت توقع 

نداریم بمیر دیگه



و بـاز هـم یلدایـی دیگـر در آخریـن روز پاییـزی بـا خـش 
خـش ملایـم برگ هـای زرد در بـاغ بی برگـی، امـا چه باک 

یلـدا نویـد آمـدن بهـار می دهد.
ــده بی برگــی چــه غــم؟             ــر درخــت زن ب
بی درخــت! بــرگ  احــوال  بــر  وای 

یلدا، جنگ میان نور و تاریکی است و تاریکی سمبل اهریمن 
از خورشید شکست  است که در طولانی ترین شب سال 
خواهد خورد. پس باید شکستش را در آخرین روز پاییزی 

جشن گرفت. 
یلدا یعنی زایش دوباره خورشید. یلدا یعنی هیچ چیز ماندگار 
نیست؛ این نیز بگذرد. تا خدا هست از سردی و سیاهی و 
اهریمن  هراسی نیست. این شب که بگذرد، عمر تاریکی 
کوتاه تر شده و روشنای نور بر ظلمت شب چیره می شود. 
پس به شکرانه ی این نوید انار سرخ را با دانه هایی چونان 
یاقوتی سرخ بر سفره یلدایی مان می گذاریم، برش سرخی از 
هندوانه را نیز، تا که زمستان بداند ما را ز سوز و سرما هراسی 
نیست و ظرفی از شیرینی، باشد که کام همه شیرین شود. به 

سبک و سیاقی هر ساله تفألی به حافظ خواهیم زد :

شب تولد خورشید

گفت برخیز که آن خسرو شیرین آمدســحرم دولــت بیــدار بــه بالیــن آمــد
تــا ببینی کــه نــگارت به چــه آییــن آمدقدحی درکش و سرخوش به تماشا بخرام
که ز صحرای ختن آهوی مشکین آمدمژدگانــی بــده ای خلوتــی نافــه گشــای
ــازآورد ــوختگان ب ــه رخ س ــی ب ــه آب نالــه فریــادرس عاشــق مســکین آمــدگری
ــت ــان ابروییس ــوادار کم ــاز ه ــرغ دل ب ای کبوتــر نگــران باش که شــاهین آمدم
کــه بــه کام دل مــا آن بشــد و ایــن آمــدساقیا می بده و غم مخور از دشمن و دوست
ــار ــر به ــد اب ــام چــو دی گریه اش بر ســمن و سنبل و نسرین آمدرســم بدعهــدی ای
ــل ــظ بشــنید از بلب ــه حاف ــا گفت عنبرافشــان بــه تماشــای ریاحیــن آمــدچــون صب

تفأل
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ــاری ــاد نوبه ــتان ای ب ــال بس ــت ح ــون اس چ
بی قـــراری فریـــاد  برآمـــد  بلبـــان  کـــز 
ای گنــج نوشــدارو بــا خســتگان نگــه کــن
ــذاری ــروح می گ ــا را مج ــت و م ــه دس ــم ب مره
یــا خلوتــی بــرآور یــا برقعــی فــرو هــل
ــرآری ــه شــکل شــیرین شــور از جهــان ب ــه ب ورن
هــر ســاعت از لطیفــی رویــت عــرق بــرآرد
نوبهــاری بــاران  آیــد  شــکوفه  بــر  چــون 
عــود اســت زیــر دامــن یــا گل در آســتینت
یــا مشــک در گریبــان بنمــای تــا چــه داری
دلفریبــت روی  بــا  نــدارد  نســبتی  گل 
تــو در میــان گل هــا چــون گل میــان خــاری
ابــرو کمــان  دیگــر  زلفــت  کمنــد  وقتــی 
ــه زاری ــد ب ــه زورم وآن می کش ــد ب ــن می کش ای

درمــان درد
نمی گریــزد وحشــی  می گشــایی  قیــد  ور 
در بنــد خوبرویــان خوشــتر کــه رســتگاری
ربــودی دل  کــه  چنــدان  نمــودی  وفــا  زاول 
چــون مهر ســخت کــردم سســت آمــدی بــه یاری
را مــا  فــراق  از  بعــد  ببایــد  دگــر  عمــری 
کایــن عمــر صــرف کردیــم انــدر امیــدواری
ترســم نمــاز صوفــی بــا صحبــت خیالــت
ــگاری ــه می ن ــر قبل ــورت ب ــه ص ــود ک ــل ب باط
ــت ــاره ای هس ــان و چ ــی درم ــه بین ــر درد را ک ه
بــا دوســت ســازگاری درمــان درد ســعدی 

سعدی
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تقدیـر
ــود ــي ش ــوب م ــي خ ــي ول ــان نمیکن ــي گم گاه
گاهــي نمــي شــود کــه نمــي شــود کــه نمــي شــود
ــود ــي ش ــور م ــودش ج ــش خ ــاط عی ــي بس گاه
گاهـــي دگـــر تهیـــه بدســـتور مـــي شـــود
ــت ــت اسـ ــي اجابـ ــا بـ ــزار دوره دعـ ــي هـ گاهـ
گاهـــي نگفتـــه قرعـــه بـــه نـــام تـــو مـــي شـــود
ــار نیســت ــو ی ــا ت ــي و بخــت ب گاهــي گــداي گدای
ــود ــي شـ ــو مـ ــداي تـ ــهر گـ ــام شـ ــي تمـ گاهـ

گاهـــی نفـــس بـــه تیـــزی شمشـــیر می شـــود 
ــود ــي ش ــیر م ــت س ــت دل ــي س ــه زندگ از هرچ
گویــي بــه خــواب بــود جوانــي مــان گذشــت
شــود مــي  دیــر  فرصتمــان  زود  چــه  گاهــي 
کنـــي مـــي  چـــه  کجایـــي  نـــدارم  کاري 
ــود ــي ش ــر م ــت پی ــه دل ــن ک ــر مک ــق س ــي عش ب

قیصر امین پور



 خانم شهروز ، همسر محترم شهید -تهران 
سلام می کنیم به خانم شهروز، همراه قدیمی نشریه. از اینکه 
به یادمان بودید متشکریم. متن های زیبایی را که فرستاده 
بودید، از شما دریافت کردیم. در این شماره مطلبی که در 
باب نوع دوستی و رفتارخیرخواهانه و )توأم با احترام( برایمان 
فرستاده اید را با هم می خوانیم و باید بگوییم مطالب شما با 

عنوان »خندیدن یک نیایش است« بسیار زیبا و دلنشین بود 
و عمیقاً با شما هم عقیده ایم که شادی یک موهبت الهی ست. 

تا جایی که امام باقر سلام الله علیه در این زمینه می فرمایند:
»تبَسّمُ الرَّجُلِ في وَجهِ أخیهِ المُؤمِنِ حَسَنَةٌ. لبخند آدمی به 

روی برادر مؤمنش، حسنه است«. بحارالأنوار - ج۷4 - ص 288 
منتظر ادامه همکاری شما هستیم. 

دوستان ســلام...
سلامی به گرمی آفتاب آخرهای بهار و نه داغی تابستان؛ به همه همراهان 
و عزیزان مهربان و بامرام... امید به این داریم که روزهای خوبی را پشت سر 

گذاشته و روزهای بهتری هم پیش رو داشته باشید.
قصد قلم فرسایی نداریم. فقط خواستیم یادآوری کنیم زمستان در راه است و 
مردم بسیاری در مناطق زلزله زده در انتظار گرمی محبت شما هستند. مبادا 
در روال معمول زندگی غرق شویم و فراموشمان شود در این لحظه در این دم 
که زیر سقفی مطمئن زندگی می کنیم و از سرمای بی رحم زمستانی در امانیم، 
هستند کسانی که در حسرت این زندگی اند. برای رضای پروردگار، برای زنده 

نگه داشتن احساس زیبای همدلی به کمک مردم دردمند بشتابیم...
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انســان ها را در زیســتن بشــناس نــه در گفتــن؛ در گفتــار 
همــه آراســته اند

شخصی تعریف می کرد توی رستوران نشسته بودم که یک 
دفعه مردی که با تلفن صحبت می کرد فریادی کشید و خیلی 
خوشحالی کرد و بعد از تمام شدن تلفن، رو به گارسون گفت؛

 همه کسانی که در رستورانند، باقالی پلو و ماهیچه را مهمان 
من هستند چون  بعد از 18 سال دارم بابا می شوم.

چند روز بعد در صف سینما ایستاده بودم که همان مرد را 
دیدم. دست بچة 3یا 4 ساله ای را گرفته بود و پسرک او را 

بابا صدا می زد! 
نزدیک رفتم و جریان رستوران و علت کار آن روز را پرسیدم. 
مرد با لبخند شیرینی گفت؛ »آن روز کنار میز من، پیرمردی 
با همسرش نشسته بودند. همسر سالخورده آن مرد با دیدن 
منوی غذاها گفت؛ ای کاش می شد امروز باقالی پلو با ماهیچه 
می خوردیم و شوهر با شرمندگی عذرخواهی کرد و گفت؛ با 
پول کمی که داریم فقط می توانیم سوپ بخوریم. من هم 
با آن تلفن ساختگی خواستم که همه مهمان من باشند تا 
آن پیرمرد بتواند بدون شرمندگی، غذای دلخواه همسرش 
را فراهم کند.« آری انسان ها را باید در زیستن شناخت نه در 

گفتن. چرا که در گفتار همه آراسته اند.
 خانم مرادی- اراک 

نوشته ای که تحت عنوان پائیزانه برایمان ارسال کرده اید؛ اگر 
چه نرم و لطیف بود ولی قدری تکراری و البته با فضایی سرد 
از سوژه های ناب تری استفاده  و یأس آور به نظر می رسید. 
کنید و به قول سهراب سپهری جور دیگری ببینید. پاییز 
می تواند فصل شادی و زندگی باشد. چون مهر را با خود دارد 
با کوچه هایی که سکوتشان را قدم های شاد و شتابزده ی بچه ها 
می شکند. پاییز فصل هجوم رنگ هاست. فصل باران های نم نم 
و غروب های خاکستری که زیبایی عظیمی با خود دارند. فصل 
باغ های سیب و نارنج هایی که زیر نور مهتاب، مهتاب پس از 
باران همچون چراغ می درخشند... می بینید! هزار بهانه برای 
را  باید چشم ها  پاییزی وجود دارد فقط  زیبایی های  درک 

شست و جور دیگری نگریست. بگذریم... توجه خوانندگان را 
به بخشی از دلنوشته ی لطیف و غم انگیزتان جلب می کنیم؛

دوباره پاییز فصل زرد! فصل اندوه و رنج های بی دلیل
دوباره پاییز

فصل زیبای عشق و دلتنگی
و کبوتر خیال را تا آسمان های دوردست پرواز دادن

فصل سردی دل ها... فصل باریدن اشک ها...
وقتی قدم می زنی بر برگ های خیابان 

و صدای خش خش برگ های خشک انگار می گویند؛ 
خداحافظ زندگی...
بدرود سرزندگی...

دلم مثل درخت است و در تهاجم پاییز  امیدش به تاراج 
می رود و ....

  آقای سرلک ، جانباز محترم - الیگودرز 
دبیر عزیز؛ نامه ی سراسر صمیمیت و پر مهرتان روحمان را 
نوازش کرد. در جایی که حتی انتقاد شما هم سبب پیشرفت 
و اعتلا می شود، تشویقتان باعث دلگرمی شد و قلبمان را از 
شوق لبریز کرد. ممنونیم. برایمان از تجربیات زمان تدریستان، 
از خاطراتی که در تعامل با دانش آموزان داشتید،  بنویسید. 

همکاری با شما خوشحالمان می کند. متشکریم.
 خانم جعفری، همسر محترم جانباز - تهران 

خاطره ای زیبا و نامه ای تأمل برانگیز را از شما دریافت کرده ایم. 
نوشته هایتان از فضاسازی، ترکیب واژگان و جمله بندی های 
مناسبی برخوردار بود. همچنین از جنبه ی نگارشی، خاطره ای 
را که بدان پرداخته بودید، شخصیت پردازی خوبی داشت. اما 
کاش کمی از شرح و بسط جزئیات آن می کاستید و همچنین 
عنوانی به این سادگی برای این نوشته زیبا انتخاب نمی کردید. 
به هر حال در شماره های آتی سعی می کنیم این مطلب را 
با قدری تغییرات نگارشی به چاپ برسانیم. با هم بخشی از 

نوشته شما را می خوانیم؛
همرنگ چشم هایش

12 سال پیش، درست 12 سال پیش بود که برای اولین و 
آخرین بار دیدمش. با آن چشم های فندقی رنگ و بیقرار و 
معصومیت شیرینی که در چهره داشت. با خودم فکر می کنم؛ 

توجــه: از دوســتان عزیــز متقاضــی دریافــت نشــریه درخواســت می شــود در صورت 
پیامــک آدرس پســتی خود در شــمار ه های پیشــین نشــریه، از ارســال مجــدد آدرس 

از طریق پیامــک خــودداری نمایند.
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یعنی هنوز زنده است؟ اگر از آن جنگ چندین ساله با همه ی 
مصیبت هایش جان سالم به در برده باشد، باید جوانی قوی 
و برومندی شده باشد. اما مگر ممکن است؟ یعنی امکانش 
هست که از آن وضعیت اسف بار جان سالم به در برده باشد! 
نمی خواهم به او فکر کنم. حتی از تصورش هم قلبم فشرده 

می شود.
کوسن هایی را که 12 سال پیش در آن سفری که به سوریه 
داشتیم از او خریده بودمشان، هنوز هم مانند یک یادگاری 
زیبا در گوشه های مبل خودنمایی می کنند. در فکر آن هستم 
که تغییرشان دهم اما دلم می گوید نه! بگذار بمانند. بگذار باز 
هم دیگران با دیدن این یادگاری زیبا بی اختیار بگویند؛ »چه 
کوسن های قشنگی! کوسن های طلایی رنگ با چهار تا گل و 
۶ گلبرگ فندقی رنگ؛ درست همرنگ چشم هایش«. یعنی 

هنوز زنده است؟...
 آقای دکتر عابدینی- تهران 

مقاله ی پزشکی شما با عنوان »همه چیز در مورد آنفولانزا« را 
دریافت کرده ایم. ضمن تشکر از همکاری تان با نشریه، خاطر 
نشان می شویم؛ مطلبی با موضوعیت این بیماری و روش های 
درمان آن در شماره های پیشین نشریه منتشر شده است. 
خواهشمندیم  همکاری،  ادامه ی  به  شما  از  دعوت  ضمن 
اطلاعاتی را پیرامون تازه های پزشکی برای خط سلامت ارسال 

نمایید. با هم بخشی از مقاله شما را می خوانیم؛
فصل  در  عمدتاً  که  است  ویروسی  بیماری  نوعی  آنفولانزا 
پاییز و زمستان شیوع پیدا می کند. رعایت بهداشت فردی 
و واکسیناسیون علیه این بیماری می تواند در پیشگیری از 
سرایت آنفولانزا مفید و مؤثر واقع شود. بیماران قلبی، ریوی، 
کلیوی، دیابتی، افراد مسن، کودکان و پرسنل بهداشتی درمانی 
گروه های پر مخاطره از نظر بیماری آنفلوآنزا هستند که بهتر 

است همه ساله در اوایل پاییز همان سال واکسینه شوند.
باید توجه کرد که افراد حساس به ترکیبات تخم مرغ و افرادی 
که در موارد قبلی تزریق واکسن حساسیت نشان داده اند، نباید 

واکسن آنفولانزا دریافت کنند.
توصیه های بهداشتی

بنابر اعلام، واحد آنفولانزای انستیتو پاستور ایران، به منظور 

جلوگیری از انتشار آنفلوآنزا رعایت موارد زیر الزامی است:
- رعایت بهداشت فردی و عمومی

- شست وشوی مرتب دست و صورت با آب و صابون بالاخص 
پس از برخورد با فرد بیمار

- پوشاندن دهان و صورت هنگام سرفه و عطسه
- اجتناب از تماس با دیگران هنگام بیماری

- استراحت و نوشیدن مایعات گرم به میزان کافی هنگام 
بیماری

- این بیماری توسط ویروس ها ایجاد می شود. بنابراین آنتی 
بیوتیک ها اثر مهاری ندارند.

 خانم دوست محمدی - اراک 
شعر زیبایی در وصف ایثارگری و ازخودگذشتگی جانبازان و 
شهیدان از شما دریافت کردیم و لذت بردیم. به راستی که با 
همت این عزیزان، کیان این آب و خاک حفظ شد و مردم 
توانستند در وطن خود و در پناه باورهای مذهبی و فرهنگی 
خویش آزاد و سربلند زندگی کنند. ما نیز چون شما، سر 

احترام فرود می آوریم در برابر خانواده ی بزرگ ایثارگر...
و اما در مورد پیشنهادتان مبنی بر اینکه »در خط زندگی به 
پرسش ها و ابهاماتی با مضمون احکام عملی و شرعی و عقاید و 
تفکرات مذهبی نیز پاسخی داده شود«؛ به اطلاعتان می رسانیم 
همانطور که می دانید حوزه تخصصی این نشریه، نهاد خانواده، 
مشاوره، مددکاری و روانشناسی است و از سوی دیگر نشریات 
شاخص و ممتازی هستند که در این زمینه فعالیت می کنند 
و به سئوالات خوانندگان پاسخ های جامعی می دهند. درعین 
حال پیشنهاد و نظر شما به شورای نویسندگان جهت بررسی 
بیشتر ارائه می گردد. برایتان سلامتی و موفقیت روزافزونی را 

آرزو می کنیم. همچنان با ما در ارتباط باشید.

دوستان نامه هایتان رسید؛
سمیرا بابایی، حمیدرضا فتاحی و نسرین حسین زاده 
از شیراز؛ سعید واقفی از ورامین، فاطمه زهرا محمدی 
از کوار، فرشته و مرحمت قاسم نژاد از مازندران و ...

ــط  ــریه خ ــت نش ــه دریاف ــد ب ــه علاقه من ــزی ک ــر عزی ــاهد وایثارگ ــای ش خانواده ه
ــام  ــام و ن ــراه ن ــه هم ــل خــود را ب ــد آدرس پســتی کام زندگــی می باشــند، می توانن
خانوادگــی و کدپســتی بــه شــماره 30007630000007 پیامــک وارســال نماینــد.
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1- یکـی از بزرگ ترین آسـیب هایی که قوام و همبسـتگی 

ملـت را رو بـه قهقرا می برد، عبارت اسـت از؛
 الف:  مشکلات اقتصادی و اختلافات سیاسی در کشور.

 ب: شکاف نسل ها و تفاوت دیدگاه جوانان با والدینشان. 
 ج: سبک زندگی نامناسب و رواج فردگرایی در جامعه. 

 د: بی اعتنایی و بی تفاوتی نسبت به وضعیت زندگی و معیشت یکدیگر.  
2-در مهارت هـای دلگرم کردن همسـر، کدامیـک ا ز موارد 

زیر جـزء راه های دلگرمی دادن نیسـت؟
 الف: گوش کردن و احترام گذاشتن

 ب: پاسخ دادن توأم با همدلی  و پذیرش
 ج:  برداشت های مثبت ومتفاوت داشتن
 د:  حساسیت نشان دادن و سلطه گری 

3- ایـن افـراد در جسـتجوی یک منبـع ایمن بـرای فرار 
از تـرس و اضطراب هـای زندگـی بـه مصرف مـواد مخدر و 

الـکل گرایش بیشـتری دارند:  
 الف: افرادی که دارای پیوند دلبستگی ایمن هستند. 
 ب: افرادی که دارای پیوند دلبستگی ناایمن هستند.

 ج: افرادی که دارای پیوند هیجانی پایدار هستند. 
 د: افرادی که دارای پیوند عاطفی ناپایدار هستند. 

حـذف  و  تربیـت  در  اصـول  مناسـب ترین  از  یکـی   -4
از؛ اسـت  عبـارت  کـودکان  در  نامناسـب  رفتارهـای 

 الف: دوستی و روابط کلامی مناسب با کودک و نوجوان.
 ب: رعایت اعتدال و پرهیز از هر نوع افراط و تفریط. 

 ج: عدم مقایسه و پذیرش خصوصیات منحصر به فرد آنان.
 د: اتخاذ برنامه ها و تصمیم هایی برای مواجهه با بحران 

5- چرا نارسایی کلیه یک مشکل نگران کننده است؟
 الف: چون وضعیت روحی و سیستم اعصاب مریض را به هم می ریزد. 
متحمل  را  فرد  و  می شود  آغاز  آرام  و  بدون علامت   ب: چون 

آسیب های زیادی می کند. 
 ج: چون وضعیت جسمی و سیستم گوارشی مریض را به هم می ریزد. 
 د: چون به عنوان یک بیماری هزینه های بسیار زیادی به همراه دارد. 
6- افـراد کمـال گـرای منفی چرا بـه مصرف مـواد گرایش 

بند؟ می یا
 الف: کمال طلبی هدف آن هاست.

 ب: ارزش های خود را وابسته به تأیید دیگران نمی بینند.
 ج: به علت بالا بودن تنش مواد مصرف می کنند. 

 د: مصرف مواد مخدر را دوست دارند.

دوستان و خوانندگان گـرامی: 
آراء و دیدگاه هـای شـما تأثیـر بسـیار مطلوبـی در 

بهبودکیفیت نشـریه خواهـد داشـت. از نظرات
مفیدتـان در زمینه محتوا، شـکل و فرم ظاهری مجله 
مـا را آگاه سـازید تـا درجهـت رضایـت خاطر شـما 

گام های مثبتـی برداریم.
لطفا پرسـش های زیـر راتکمیل و بـا ارسـال آن ما را 

در ایـن حرکت فرهنگی یـاری کنید.
ـــتر  ـــماره بیش ـــن ش ـــب ای ـــک ازمطال ـــدام ی 1. ک

ـــت؟ ـــه اس ـــما قرارگرفت ـــه ش ـــورد توج م
ـــب  ـــه مطال ـــه ب ـــرورت داردک ـــی ض ـــه مباحث 2. چ

ـــود؟ ـــزوده ش ـــی اف فعل
3. کـــدام بخـــش ازمطالـــب نشـــریه چنـــدان 

مـــورد توجـــه نبـــود؟
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