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مقـام  کـه  اسـت  جدیـدی  واژه‌ی  کلیـد  مقـدّّس«؛  »اتحـاد 
معـظم رهبریمدظلـه العالـی در �پیامـی کـه بـه مناسبت حماسـه 
عظیـم بدرقـه آقـای شـهید ایـران داشتنـد، مـورد تأکیـد قرار 
دادنـد. آنجـا کـه فرمودنـد‌: »لازم اسـت به شـما مـردم باوفا 
اصولی‌تریـن  جملـه  از  کـه  شـود  عـرض  ایـران  سـرافراز  و 
امـور در ایـن بُُرهـه، اصـرار بـر وحدت کلمـه و اتحـاد مقدّّس 
اسـت« و سپـس ملـت غیـور را مـورد خطـاب قـرار می‌دهند 
و توصیـه میک�‌ننـد کـه همـگان از تفرقـه و تنـازع، اختلافـات 
سیاسـی و برجسـته كـردن تفاوت‌های اجتماعـی بپرهیزند. 
چـرا کـه ایشـان بـه خوبـی می‌داننـد جامعـه‌ای کـه در زمـان 
بحران دچار تفرقه شـود، با عوامـل تضعیفک�‌ننده‌ای مانند 
و  روحیـه  فروپاشـی  اجتماعـی،  عمیـق  شـکاف های  ایجـاد 
 کاهـش چشـمگیر مشـارکت مواجـه شـده و توان 

ً
متعاقبـاً

کـه  زمانـی  امـا  می‌دهـد.  دسـت  از  را  مشـکلات  بـا  مقابلـه 
مـردم و مسـئولان بـا وجـود تفـاوت دیدگاه ها، بـرای هدفی 
مشـترک در ک�نـار یکدیگر قرار می گیرنـد، ظرفیت برای عبور از 
دشـواری ها چندین برابر می شود. چرا که مانایی و پایندگی 
یـک کشـور در گـرو وجـود �پیوندهـای عمیقـی اسـت کـه بین 
مردم جامعه شکل می گیرد. �پیوندها و �پیوستگی هایی که 
مانع تفرقه و پراک�ندگی شده و مقاومت و پایداری جمعی را 
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تقویـت میک�‌نـد. آن چنان که اندیشـمندان نیز برایـن باورند 
»جامعـه‌ی ایـده‌آل جامعـه‌ای اسـت کـه در آن حـس تعاون، 
همـکاری و همدلـی بیـدار اسـت و همـگان بـرای خدمـت بـه 
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انسـانیت، حفـظ تمامیـت ارضـی یـا هویـت ملی یـا باورهای 
مشـترک دینـی موطـن خویـش تلاش میک�‌ننـد.«

ــان  ــه می ــتگی آگاهان ــدّّس، همبس ــاد مق ــاس اتح ــن اس برای
افــراد یــک جامعــه بــرای حفــظ منافــع و ارزش‌هــای مشــترک 
ک�ننــد  درک  مــردم  کــه  می گیــرد  شــکل  زمانــی  و  اســت 
سرنوشــت آن هــا بــه یکدیگــر گــره خــورده و موفقیــت یــا 
آسیــب هــر یــک بــر دیگــران و بــر کل جامعــه تأثیــر می گــذارد.

اتحاد مقدّّس ؛ زیربنای سرمایه اجتماعی 
ســرمایه اجتماعی به معنای ســرمایه‌ای اســت کــه درنتیجه 
باورهــا، رفتــار و عملکــرد جمعــی از افــراد بــه وجــود می‌آیــد 

هـم در ارتـبـاط هستـنـد و راه و روش معیـنـی دارـنـد. بـا ـ ـکـه ـ
»ال جــی هانیفــان« یکی از �پیشــگامان طرح مفهوم ســرمایه 
اجتماعــی می گویــد: »منظــور از ســرمایه اجتماعــی، ابعــاد 
ــور  ــت؛ منظ ــخصی نیس ــای ش ــک و دارایی ه ــل مل ــادی مث م
آن چیــزی اســت کــه باعــث می شــود این اشــیای محســوس 
در زندگــی روزمــره‌ی مــردم بیشــتر بــه حســاب بیاینــد؛ مثــل 
حُُســن نیت، دوســتی، حس همدردی و مراودات اجتماعی 
بیــن گروهــی از افــراد بــا خانواده هــا کــه یــک واحــد اجتماعــی 
را تشــکیل می‌دهنــد.« بنابرایــن ســرمایه اجتماعــی، اگرچــه 
برخلاف ســرمایه مالی یا انســانی، محســوس و قابل لمس 
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نیســت، امــا آثــار آن در تمــام ابعــاد 
زندگــی جمعــی دیــده می شــود.

اســـاس  و  پایـــه  کـــه  آنجـــا  از 
برمبنـــای  اجتماعـــی  ســـرمایه های 
ســـه محـــور »اعتمـــاد، انســـجام و 
مشـــارکت اجتماعـــی« اســـتوار اســـت؛ 
پـــس میـــزان اتحـــاد و همبســـتگی، 
مهم تریـــن نقـــش را در تقویـــت و یـــا 
اجتماعـــی  ســـرمایه های  تضعیـــف 
اگرچـــه  کـــه  عاملـــی  میک�‌نـــد.  ایفـــا 
همیشـــه و در هـــر مقطعـــی یـــک اصـــل 
ضـــروری در پایندگـــی و انســـجام هـــر 
قلمـــروی به شـــمار مـــی‌رود، امـــا در 
مقاطـــع خاصی از اهمیـــت و ضرورت 

می شـــود. برخـــوردار  بیشـــتری 
بزنـــگاه  در  موقعیت هـــا،  آن  از  یکـــی 
حســـاس جنـــگ اســـت. وقتـــی کـــه 
تعـــرض  و  یـــورش  مـــورد  کشـــوری 
ایجـــاب  ضـــرورت  می‌گیـــرد‌،  قـــرار 
ـــاع  ـــدد دف ـــگان در ص ـــا هم ـــد ت میک�‌ن
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ـــتگی و  ـــظ همبس ـــرایط حف ـــن ش ـــد. در ای ـــان برآین از حریمش
ـــاء آن  ـــداری و بق ـــده‌ای در پای ـــیار تعیینک�‌نن ـــل بس ـــاد، عام اتح
قلمـــرو محســـوب می شـــود. چـــون هیـــچ قـــدرت خارجـــی، 
بـــدون تضعیـــف انســـجام داخلـــی یـــك ملـــت و بزرگ�نمایـــی 
ـــل  ـــی تحمی ـــی؛ توانای ـــی و سیاس ـــری، مذهب ـــای فک تفاوت ه
خواســـت و اراده خـــود را نخواهـــد داشـــت و نمی‌توانـــد بـــر 
دیگـــری مســـلط شـــود. آن چنـــان کـــه اینـــک مـــا نیـــز شـــاهد 
آن هستیـــم کـــه اتحـــاد و همدلـــی مـــردم و قـــدرت آفرینـــی 
نیروهـــای دفاعـــی غیورمـــان سبـــب شـــد تـــا دشـــمن ابرقدرتی 
کـــه بـــه قصـــد برانـــدازی و شکســـت بـــه ایـــران حملـــه کـــرد؛ 
ـَـد و ســـرگردان 

ن
در انجـــام اقدامـــات شـــوم خـــود نـــاکام بِِما�

و حیـــران بـــه هـــر مستمســـکی بـــرای رهایـــی از باتلاقـــی کـــه 
گرفــتـارش ــشـده، چــنـگ بزــنـد!

 پــس ایــن اتحــاد مقــدّّس اســت چــون بــه مثابــه ســپری 
فولادیــن در صیانــت از ایــران و در حفــظ نظــام حاکمیتــی 
دارد؛  بالایــی  اســتراتژیک  اهمیــت  میک�‌نــد،  نقش‌آفرینــی 
چــون موجــب حفــظ اســتقلال، تمامیــت ارضــی و بقــای 

کــشور اــست.
 در وضعیت هـای 

ً
ارزش و اهمیـت نقـش »اتحـاد«، عمومـاً

بحرانـی نمـود بیشـتری �پیـدا میک�‌نـد. از آن‌رو کـه در اوضـاع 
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و  قاعده‌منـد  اسـت  ممکـن  جامعـه  به هنجـار،  و  عـادی 
منسـجم بـه نظـر برسـد؛ امـا اگـر در شـرایط بحـران و التهاب 
به‌ویژه در مواجهه با جنگ که مشـکلی بزرگ و فراگیر اسـت 
نیـز بتوانـد بـه بقای خـود ادامـه دهـد و فرونپاشـد، می‌توان 
گفـت چنیـن جامعه‌ای از وحدت ملی و همبسـتگی عمیقی 
برخـوردار اسـت. نوعـی همبسـتگی نهادینـه شـده کـه مانع 

شکسـت، اضمـحلال و فروپاشـی اجتماعـی می‌شـود.
 اتحاد مقدّّس، رمز مقاومت و ماندگاری کشور

 جایــی 
ً
از منظــر جامعه شناســی، کشــور مانــا و پایــدار، لزومــاً

ــود؛  ــه نش ــی مواج ــای اجتماع ــا بحران ه ــز ب ــه هرگ ــت ک نیس
ــم  ــدر محک ــش آنق ــاختارهای بقای ــه س ــت ک ــی اس ــه جای بلک
اســت کــه حتــی شــدیدترین فشــارهای خارجــی یــا بزرگ�تریــن 



13

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط آغاز

و  نابــودی  سبــب  نمی تواننــد  نیــز  داخلــی  چالش هــای 
فروپاشــی آن شــوند. در این راســتا آنچه که پایندگی و دوام 
ــی و  ــدرت بازدارندگ ــط ق ــد، فق ــن میک�‌ن ــت را تضمی ــک مل ی
سلاح هــا و تجهیــزات �پیشــرفته‌ی نظامــی نیســت، انســجام 
و یگانگــی مــردم، اراده‌ی مقاومــت، روحیــه و هویــت ملی آن 
اســت. بــا ایــن اوصــاف و براســاس تجربــه‌ی تاریخــی بارهــا 
شــاهد آن بودیــم کــه در ایــران عزیــز مــا چنین عواملــی منجر 
بــه آن شــده‌اند کــه حتــی اگــر بــه لبــه نابــودی نزدیــک شــویم، 
ســقوط نمیک�‌نیــم، بلکــه هــر بــار بــا قــدرت بیشــتری بــه 
حـیـات جمـعـی و هوـیـت ـسـرزمینی ـخـود اداـمـه می‌دهـیـم.

لـذا همـه‌ی افـراد و گروه هایی کـه دغدغه‌ی مانـدگاری ایران 
و تمـدن ایرانـی را دارنـد و می خواهنـد کـه در مقابـل تهاجـم 
راسـتای  در  بایـد  ک�ننـد،  ایفـا  را  بازدارندگـی  نقـش  دشـمن 
تقویـت ایـن اتحـاد گام بردارنـد و از هر حرکـت و حتی گفتاری 
زیـرا  بپرهیزنـد.  میک�‌نـد،  تقویـت  را  شـکاف  شـائبه‌ی  کـه 
اک�نـون کـه در یکـی از حسـاس ترین برهه‌هـای تاریخـی خـود 
به سـر می بریـم، وقـت آن نیسـت کـه بـرای اثبـات القائـات و 
افکارسیاسـی و جناحـی خـود تلاش ک�نیم. چرا که گسسـت 
در انسـجام جمعـی، حاصلـی جـز قوی‌تـر شـدن دشـمن و 

کاهـش سـرمایه اجتماعـی دربـر نـدارد.
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اتحاد، قدرت نرم  و بازدارندگی ملی
بــدون شــک جنگــی کــه اک�نــون درگیــر آن هستیــم، فقــط یک 
رویارویی تســلیحاتی و جنگ نظامی کلاســیک نیســت. بلکه 
یــک درگیــری تمــام عیــار نظامــی و جنگــی گســترده اســت کــه 

تماـمـی مؤلفهـهـای »جـنـگ ترکیـبـی« را دارد.

ــات  ــه از منازع ــدی و آمیخت ــیوه‌ای چندبع ــی، ش ــگ ترکیب جن
اســت کــه در عرصه هــای مختلــف و بــا اســتفاده از چندیــن 
و  می‌گیــرد  صــورت  جنگــی  غیرمتعــارف  و  متعــارف  ابــزار 
 بــر اشــغال نظامــی متمرکــز نشــده 

ً
طرف هــای درگیــر صرفــاً
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و بــرای �پیــروزی از راهبردهــای مختلفــی اســتفاده میک�‌ننــد. 
مانند تضعیف نظام اجتماعی، جنگ اقتصادی، فشــارهای 
سیاســی بــر کشــور حریــف، ایجــاد و گســترش شــکاف های 
بــا  انــقلاب  اجتماعــی، قومــی، مذهبــی؛ ایجــاد آشــوب و 

گـر... . هـدف دیـ هـا ـ تـی و دهـ یـش بی ثباـ هـدف افزاـ ـ
نک�ته‌ی قابل توجه این است که در حال حاضر ما در میانه ی 
چنیـن جنگـی در حوزه هـای مختلـف هستیـم. از جملـه بـا 
فشارها و تحریم های شدید در حوزه‌ی اقتصاد، حمله های 
سـایبری، جنگ با نیرو های کلاسـیک نظامی، جنگ اطلاعاتی 
و تبلیغاتـی، جنـگ در عرصـه‌ی دی�پلماسـی و حمایت حریف 
از نابسـامانی ها و شـورش های محلی. به بیان دیگر، اک�نون 
محتلـف  عرصه هـای  در  دشـمن  کـه  می بینیـم  عینـه  بـه 
مشـغول فعالیـت اسـت و سـعی میک�‌نـد بـه هـر طریقی به 
مـا ضربـه بزنـد. از انتشـار اخبار جعلـی،  تبلیغات سیاسـی و 
جوسـازی بـرای تأثیرگـذاری بـر افـکار عمومـی و ایجـاد تفرقه 
گرفتـه تـا جنـگ سـایبری )حملـه بـه زیرسـاخت‌های حیاتـی 
و سیسـتم های اطلاعاتـی کشـور از طریـق فضـای مجازی(. 
از جنـگ اقتصـادی یعنـی اسـتفاده از تحریم‌هـا، دسـتکاری 
در بازار هـا و سـایر ابزار هـای اقتصـادی بـرای آسیـب زدن بـه 
وضعیت مالی کشـور گرفته تا جنگ دی�پلماتیک؛ )استفاده 
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از دی�پلماسی برای به انزوا کشاندن و تحت فشار قرار دادن 
نظـام حاکمیتـی کشـور(. همچنیـن بهره گیـری از اسـتراتژی 
و  اپوزوسـیون  گروه‌هـای  از  حمایـت  یعنـی  نامنظـم،  جنـگ 
گروه هـای معتـرض برای تشـدید بی ثباتی و درنهایت توسـل 
بـه زور و اقدامـات نظامی یعنی اسـتفاده از نیرو‌های منظم 

و نامنظـم بـرای فشـار نظامی. 
هجـوم  و  حملـه  چنیـن  کشـاکش  در  کـه  اسـت  بدیهـی 
گسـترده‌ای، اگـر کوچک�تریـن خللـی در وحـدت ملـی و اتحـاد 
انسـجام  تضعیـف  جـز  آن  حاصـل  شـود؛  پدیـدار  مردمـی 
اجتماعی، بی ثباتی سیاسـی و ضعف در دفاع نخواهد بود.

ابعـــاد ایـــن از هـــم گســـیختگی آن‌چنـــان وســـیع اســـت کـــه 
حتـــی در قـــرآن کریـــم نیـــز هشـــدارهای زیـــادی در ایـــن زمینـــه 
داده شـــده اســـت. آن‌چنـــان کـــه در آیـــه 105 ســـوره مبارکـــه‌ی 

آل عمـــران، خداونـــد می فرماینـــد:
هَُُءَـــمُُ  ا ـــا َجَ عَْْبَـــدِِ َمَ ـــوا مِِـــنْْ 

ُ
فَُلََتَ




ْ
اخْ ـــوا َوَ

ُ
رََّّفََتَقُ





ذِِیـــَنَ 

ّ
الَّ ُــوا َكَ

ن�
كَُُتَو


 

الَاَوَ
 «

ظَِِعَیـــمٌٌ. ابٌٌ 
َذَ

ـــ ـــمْْ َعَ ه�َلَ


َكَِ  ئ�َلَ


و
ُ
أُ َــاتُُ َوَ یَِّّبَ�ن

ْ
الْ

ـــس  ـــه پ ـــید ک ـــانی نباش ـــد کس ـــان![ مانن ـــل ایم ـــما‌ای اه و ]ش
از آنکـــه دلایـــل روشـــن بـــرای آنـــان آمـــد، پراک�نـــده و گـــروه 
ـــزرگ  ـــی ب ـــان را عذاب ـــد، و آن ـــدا کردن ـــتلاف �پی ـــدند و اخ ـــروه ش گ

اســـت.« 
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اتحاد ملی؛ یک ضرورت اجتماعی
�پیامدهای  همواره  آن،  نتایج  و  دلایل  از  نظر  صرف  جنگ، 
زیادی برای ملت ها دارد و بدون تردید آزمون سختی است 
که امروز جامعه ایرانی را هم در شرایط دشواری قرار داده 
ما  مردم  که  زمان  هر  می‌دهد  گواهی  تاریخ  اما  است. 
ظاهر  سرزمین  این  دشمنان  برابر  در  همصدا  و  همفکر 
شدند، توانستند با تحمل فشار، بسیج منابع و حفظ اراده 
سیاسی بر دشمن و بر انبوهی از مشکلات ناشی از جنگ 
منظر  از  اتحاد  و  همگرایی  حفظ  لزوم  بنابراین  ک�نند.  غلبه 
یک  نیست؛  انتخاب  یک  یا  انتزاعی  مفهوم  یک  گرایی،  واقع 
ضرورت اجتماعی و تنها راهی است که هر تهدیدی را خنثی 

میک�‌ند و مانع فروپاشی و شکست می شود.
ملت  بزرگ؛  هماورد  یک  بحبوحه‌ی  در  امروز  اساس  براین 
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»فراطبقاتی،  اتحاد  یک  به  دیگری  زمان  هر  از  بیش  ایران 
فراجناحی و فراگروهی« نیاز دارد. نوعی انسجام و یکپارچگی 
عنوان  به  آن  از  رهبریمدظله‌العالی  معظم  مقام  که  داخلی 
»اتحادمقدّّس« یاد کرده است. عاملی که به مثابه رشته‌ای 
آن  باعث  و  می‌دهد  �پیوند  هم  به  را  افراد  همه‌ی  نامرئی 
می شود که گروه‌های مختلف مردمی با حضور در خیابان، 
مشارکت میدانی و تاب آوری اجتماعی در ک�نار هم بمانند و 
مسئولین کشور نیز برای تضمین بقا و شکست‌دادن طرف 
دی�پلماسی،  میدان  در  یا  نظامی  عرصه های  در  چه  مقابل 
استراتژی و تاک�تیک های مناسبی را اتخاذ نمایند. حفظ این 
همراهی آن هم در این مقطع از زمان که در جنگ با ابرقدرتی 
بالاترین  در  زمانی  و  است  ضرورت  یک  هستیم،  سلطه گر 
جریان های  و  گروه ها  همه  که  می گیرد  شکل  خود  سطح 
سیاسی و مدنی و آحاد نخبگان و عموم مردم تفاوت های 
به  باهم  صدر  سعه‌ی  و  احترام  با  و  بگذارند  ک�نار  را  فکری 
تعاملی سازنده بپردازند. چون وقت آن نیست که با مجادله 
اصلی ترین  به  فکری،  منویات  بی حاصل  اثبات  و  بحث  و 
سرمایه اجتماعی یعنی »اتحاد مقدّّس ملی«  کوچک�ترین 
آسیبی وارد شود. اتحادی که حول چهار محور ایران، مردم، 

نظام و اعتقادات مشترک دینی شکل می گیرد.

خط رهبــــــری



پنـــد گرفتـــن از ســـیره علمـــا و توجـــه بـــه اندرزهـــای ایشـــان همـــواره راهگشـــایی 
مناســـب بـــرای رســـیدن بـــه تعالـــی فکـــر و کمـــال اخلاقـــی اســـت.  بـــر ایـــن 
اســـاس ایـــن بخـــش از نشـــریه اختصـــاص دارد بـــه ســـخنرانی و �پیام هـــای 

ـــهید)ره( ـــام ش ـــل و ام ـــام راح ام

خط رهبــــــری

19

از تونل ناامیدی به افق پیروزی؛ 
نگاهی به میراثِِ امید در کلام رهبر شهید
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دشـمن با القای ناامیدی، می خواهد ما را در »تونلِِ مشـکلات« 
حبـس �کنـد. رهبـر شـهید  قـدس الله نفسـه الزکیـه  همـواره بـر ایـن ن�کتـه 
تأکیـد داشتنـد کـه »ناامیـدی، سلاحِِ دشـمن اسـت«.در برابـر 
اخبـار سـیاه و فشـارهای روانـی، بایـد از ایـن کلام اسـتفاده کـرد: 
»امیـد، یـک وظیفه‌ی دینـی و ملی اسـت.« ما نباید اجـازه دهیم 
کـه »تن�گنـای امـروز«، »افقِِ فـردا« را در چشـم‌هایمان کـور �کند. 
وقتـی اعضـای خانـواده مـا دچار یأس شـدند، بایـد یـادآوری کرد 
که همان گونه که در سـال های سـخت جنگ تحمیلی 8 سـاله ، 
بـا همیـن »امیدِِ اسـتوار« �پیـروزی رقـم خـورد، این مرحلـه نیز با 

همین نـگاهِِ بلندپروازانه سـپری خواهد شـد.
آزمون‌هـــای  و  ســـختی‌ها  روزگارِِ  روزگار،  کـــه  می‌دانیـــم  مـــا 
ـــای  ـــت و چالش‌ه ـــار معیش ـــه فش ـــم ک ـــت. می‌دانی ـــوار اس دش
ـــا  ـــت. ام ـــه اس ـــا انداخت ـــر خانه‌ه ـــنگین ب ـــایه‌ای س ـــادی، س اقتص
ــا  ــیم: آیـ ــود بپرسـ ــد از خـ ــان، بایـ ــن طوفـ ــه‌ی ایـ ــروز، در میانـ امـ
ـــیر  ـــک مس ـــی از ی ـــا بخش ـــا تنه ـــت ی ـــانِِ راه اس ـــختی ها، پای ـــن س ای
بزرگ�تـــر؟ بـــرای یافتـــن ایـــن پاســـخ، بایـــد بـــه کلام مـــردی بازگردیـــم 
کـــه در ســـخت ترین لحظـــات، همـــواره چشـــمش بـــه »افـــق« 
ـــماره از  ـــن ش ـــت در ای ـــن مناسب ـــه همی ـــا«. ب ـــه »تن�گن ـــه ب ـــود، ن ب
ـــدس  ـــهید ) ق ـــر ش ـــات رهب ـــده‌ای از بیان ـــرور گزی ـــه م ـــی ب ـــط زندگ خ

الله نفــسـه الزکــیـه ( در اــیـن خــصـوص میپ‌ردازــیـم.
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  امید، یک وظیفه است، نه یک انتخاب  
در کلام رهبــر شــهید، »امید« 
ــه  ــود، بلک ــذرا نب ــسِِ گ ــک ح ی
یک »وظیفــه‌ی دینــی و ملی« 
بــود. ایشــان می فرمودنــد: 
دشــمن  سلاحِِ  »ناامیــدی، 
اســت«. وقتــی دشــمن بــا 
بزرگ نمـــــــــــاییِِ مشــکلات، 
ســعی میک�‌نــد در دل های ما 
ناامیـــــــــــدی بــکارد، در واقــع 
»خــط  از  را  مــا  می خواهــد 
و  حرکــت  )مســیر  زندگــی« 

ثبــات( خــارج ک�ند. یادآوری این نک�ته برای ما کــه از خانواده‌های 
ایثارگــران هستیــم، بســیار حیاتــی اســت: همــان کســانی 
ــانی  ــان کس ــتاده‌اند، هم ــختی ها ایس ــان س ــروز در می ــه ام ک
ــدِِ  ــن »امی ــا همی ــگ، ب ــخت جن ــال های س ــه در س ــد ک هستن
اســتوار«، �پیــروزی را رقــم زدنــد. مــا از نســلِِ کســانی هستیــم 

کــه می‌دانیــم »پــس از هــر ســختی، آســانی اســت«.
  میراثِِ ایثارگران، ایستادگی است  

ایثارگـــران و خانواده هـــای گرانقـــدر ایشـــان، نمـــادِِ کســـانی 
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»خـــود«  از  کـــه  هستنـــد 
»وطـــن«  تـــا  گذشتنـــد 
باقـــی بمانـــد. امـــروز نیـــز، 
بـــا  می خواهـــد  دشـــمن 
فشـــارِِ معیشـــت، شـــما 
ســـکوت  و  انـــزوا  بـــه  را 
بکشـــاند. امـــا پاســـخ مـــا 
بایـــد همـــان پاســـخِِ رهبـــر 
شـــهید باشـــد: »ایســـتادگی 
در عیـــنِِ مطالبه گری«.مـــا 
مشـــکلات را می بینیـــم، از 
ـــم و  ـــخن می گویی ـــا س آن ه

بـــرای حل شـــان تلاش میک�‌نیـــم، امـــا هرگـــز اجـــازه نمی‌دهیـــم 
کـــه ایـــن مشـــکلات، »نـــگاهِِ مـــا را بـــه افق‌هـــا« محـــدود ک�نـــد. 
مـــا در مســـیرِِ »خـــط زندگـــی« هستیـــم؛ مســـیری کـــه در آن، هـــر 
ـــای  ـــروزی از انته ـــورِِ �پی ـــد، ن ـــر برس ـــه نظ ـــک ب ـــه تاری ـــم ک ـــدر ه چق
آینـــده، روشـــن اســـت. تونـــلِِ ســـختی‌ها، در چشـــم‌اندازِِ 

  عبور از » تفکر تونلی« به سوی » نگاه کلان «  
دشــمنان مــا بــا اســتفاده از ابزارهــای ســیاه و شــبکه های 
ــکلات«  ــلِِ مش ــردم را در »تون ــن م ــد ذه ــد، تلاش میک�‌نن معان
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محبــوس ک�ننــد. آن هــا می خواهنــد مــا را وادار ک�ننــد کــه فقــط 
به »شــکم« و »تنگ�نای معیشــت« فکر ک�نیم تا از مسیر اصلیِِ 
�پیشــرفت و عــزت خــارج شــویم. رهبــر شــهید همــواره تأکیــد 
داشتنــد کــه نبایــد اجــازه داد »تنگ�نــای امــروز«، »افــقِِ فــردا« را 
کــور ک�نــد. ایشــان یــادآوری می کردنــد کــه قــدرت یــک ملــت در 
ایــن نیســت که مشــکلات نداشــته باشــد، بلکــه در این اســت 
کــه »با وجود مشــکلات، نگاهــش را به هــدف بزرگ نگــه دارد«. 
ایــن همــان خــروج از تفکــر تونلــی اســت؛ یعنــی دیــدنِِ اینکــه 
ایــن ســختی ها، بخشــی از یــک مبــارزه بــزرگ بــرای رســیدن بــه 

اســتقلال و کرامــت اســت.
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   معیشت، ابزارِِ زندگی است؛ نه هدفِِ زندگی! 
یکــی از آموزه هــای عمیــق ایشــان، تفکیــک میــان »وســایل 
زندگــی« و »ارزش‌هــای زندگــی« بــود. رهبــر شــهید معتقــد 
بودنــد کــه اگر ما تمامِِ معنــای زندگی خــود را در تأمین مادیات 
خلاصــه ک�نیــم، در برابــر هــر تلاشــی از ســوی دشــمن بــرای 

کـرد. یـم ـ سـقوط خواهـ صـادی، ـ شـار اقتـ فـ
ایشــان بــه مــا می‌آموزنــد کــه معیشــت، حقــی اســت کــه بایــد 
بــرای آن ایســتاد، اما نبایــد اجازه داد این حــق، به »کُُچکیِِ نگاه« 
منجــر شــود. مــا بــرای رفــاه می جنگیــم تــا بتوانیم بــا عــزت و در 
جایــگاهِِ والای خــود، بــه خدمــت به دیــن و میهن ادامــه دهیم؛ 
نــه اینکــه رفــاه، مــا را به بندگــیِِ نیازهای مادی و تســلیم شــدن 

در برابر فشــار دشــمن بکشاند.
  نگاه به مشکلات به مثابه‌ی »آزمونِِ پایداری« )نه سقوط( 

دشــمن در جنــگ روانــی می خواهــد بــه مــا بگوید: »مشــکلات 
آنقــدر زیــاد اســت کــه تلاش شــما بی‌فایــده اســت.« امــا 
رهبــر شــهید، ســختی ها را بــه عنــوان بخشــی از »مســیرِِ حــق« 
ــی از  ــختی‌ها، بخش ــه »س ــد ک ــد بودن ــان معتق می‌دیدند.ایش
مســیرِِ رشــد و رســیدن بــه عــزت هستنــد.« از دیــدگاه ایشــان، 
مشــکلات نبایــد باعــثِِ »ک�ناره گیــری« یــا »تســلیم« شــوند، 

بلکــه بایــد باعــثِِ »اســتقامت« شــوند.
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در گفتگوی خانوادگی، نباید مشکلات را نادیده گرفت، اما باید 
آن ها را به عنوان »آزمونِِ ایمان و صبر« بازتعریف کرد. یعنی: »ما 
در برابر این فشار، نه برای خودمان، بلکه برای حفظِِ ارزش‌هایی 

هستیم که شهادتِِ عزیزانمان برای آن بوده است.«
  حفظ »انسجام و وحدت« در برابر »تفرقه‌اف�کنی«  

یکی از بزرگ�ترین اهداف جنگ روانی، ایجاد شکاف میان نسل ها 
و میان اعضای جامعه است تا »یکپارچگی« از بین برود. رهبر 
به  خانوادگی«  و  ملی  انسجامِِ  و  »وحدت  بر  همواره  شهید 
عنوان رکن اصلی قدرت تأکید داشتند.ایشان می فرمودند که 

»تفرقه، عامل اصلی ضعف و فروپاشی 
ایجاد  با  می خواهد  دشمن  است.« 

شکاف بین جوانان و بزرگسالان، 
خانواده،  یک  اعضای  بین  یا 

آن را از درون فلج ک�ند.باید 
از این آموزه استفاده کرد 

و با تقویتِِ »گفتگوی 
و  محبت‌آمیز« 

»پذیرشِِ متقابل« در خانه، هرگونه شکاف و اختلاف نظر در خانه، 
باید با روحیه‌ی »وحدت طلبانه« حل شود، نه با درگیر شدن در 

بحث های فرعی که دشمن از آن ها سوءاستفاده میک�‌ند.
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  تبدیلِِ »معیشت« به »مأموریتِِ عزت« 
جنگ روانی سعی میک�‌ند خانواده را از مسائل بزرگ )مثل دفاع 
از ارزش ها( به مسائل کوچک )فقط تأمین لقمه‌ی نان( محدود 
ک�ند تا فرد را »تنگ‌نظر« و »خودمحور« ک�ند.رهبر شهید اقتصاد را 
به عنوان ابزارِِ »استقلال و عدم وابستگی« معرفی کردند. ایشان 
می فرمودند که نباید اجازه داد نیازهای مادی، ما را به »بندگیِِ 

نیازها« و در نتیجه به تسلیم شدن در برابر دشمن بکشاند.
باید به فرزندان و اعضای خانواده بیاموزیم که تلاش ما برای 
 برای رفاه شخصی نیست؛ بلکه ما در حال 

ً
زندگی و کار، صرفاً

انجامِِ یک »مأموریت برای حفظِِ کرامتِِ خود و خانواده مان« 
هستیم. این نگاه، به کارِِ روزمره، معنا و ارزشِِ جهادی می‌بخشد 
و از فروپاشی روانی ناشی از فشار اقتصادی جلوگیری میک�‌ند.

  خلاصه کلام  
ــم‌اندازِِ  ــان »چش ــد از هم ــمن، بای ــی دش ــگ روان ــر جن » در براب
وســیع« و »نــگاهِِ بلندپروازانــه« بهــره بگیریــم کــه رهبــر شــهید 
ــکلات  ــلِِ مش ــد در تون ــا نبای ــد. م ــد داشتن ــر آن تأکی ــواره ب هم
محبــوس شــویم؛ بلکــه بایــد بــا تکیــه بــر امیــد )بــه عنــوان 
وظیفــه(، وحــدت )بــه عنــوان قــدرت( و اســتقامت )بــه عنــوان 

ــم.« ــور ک�نی ــان عب ــن طوف ارزش(، از ای

خط همدلی



خـــط همدلـــی، فصـــل تأمـــل و درنـــگ در زندگـــی اســـت. یادمـــان نـــرود کـــه 
ـــن  ـــم.  در ای ـــدا در حرک�تی ـــمت خ ـــه س ـــاده روزگار و ب ـــم در ج ـــافری هستی مس
ســـفر همـــواره بـــا هـــم زندگـــی میک�‌نیـــم و نیازمنـــد عشـــق و انـــس بـــه 

ــماریم. ــت شـ ــت را غنیمـ ــن فرصـ ــم. ایـ یکدیگریـ

خط همدلی

27

شـق را شـق راای کاش عـ ای کاش عـ
زبــان ســخن بودزبــان ســخن بود

بـــاران کـــه باریـــد، آســـمان روشـــن شـــد و عطـــر گل و گیـــاه تـــوی 
باغچـــه همـــه جـــا را پـــر کـــرد.

بـــاران کـــه باریـــد، پرنده هـــا هـــم بـــه وجـــد آمدنـــد و خوانـــدن 
را شـــروع کردنـــد. به خصـــوص یکـــی کـــه چنـــد روزی بـــود روی 
درخـــت نارنگـــی خانـــه می نشســـت و هـــر وقـــت کـــه ســـرخوش 
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دیـــدم  کـــردم  ســـرچ  داد.  ســـرمی  قشـــنگی  آواز  می شـــد 
اســـمش بلبـــل عشـــقبازان اســـت. چـــون بیشـــتر از بلبل‌هـــای 
دیگـــر عاشـــق و شـــیدا‌ی گل می شـــد. چـــه اســـم جالبـــی! 

ـــق!  ـــه عاش ـــده‌ی همیش پرن
همیـــن عاشـــق بودنـــش 
ـــرد.  ـــرارش می ک ـــه بیق ـــود ک ب
خوانـــده  کجـــا  نمی‌دانـــم 
بـــودم کـــه شـــاعر خـــوش 

ذوقـــی گفتـــه بـــود:
عاشق که می شوی
خواندن هم یاد بگیر

شب های باقیمانده‌ی عمرت
به این سادگی ها

صبح نخواهند شد...
از پنجره به بیرون نگاه کردم. هوا دیگر تیره و ابری نبود و این 
یعنی می شد بیرون رفت بی‌آنکه بیم از خیس شدن را داشت. 
حتی می شد در این هوای پس از باران قدم زد و از همه چیز 
لذت برد. از �پیاده روهای خیس، از درخت ها و شمشادهای 
شسته شده، از هیاهوی شهر و از مردمی که دم غروب شتابان 
به طرف خانه می‌رفتند. فقط باید مراقب قلب و احساسم 
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می بودم. یکی را می شناختم که می‌گفت:  »وای باز هم باران! 
باران که می بارد دلت را محکم بچسب زیر باران دل به یک اشاره 

می‌رود!«
توی فکر پدرم بودم که روی صندلی چوبی قدیمی زیر قاب 
عکس جوانی هایش نشسته بود و گیج و حیران به مادر زل 
زده بود. مادرم داشت نماز می‌خواند. نمی‌دانم نماز حاجت 
بود یا نماز قضا؟ شاید هم نماز نافله می خواند. هر چه بود 
اسمش را گذاشته بودم »خاتون نمازهای بی‌انتها«! و پدر لابد 
داشت در لابه لای حافظه‌ی مغشوش و به هم ریخته اش، 
دنبال رد و نشان از زنی می گشت که سال ها با عشق و وفاداری 

در ک�نارش زندگی می‌کرد. 
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آتـش  دلـم  و  می‌فهمیـدم  صورتـش  سـرخی  از  داشـت  تـب 
می گرفـت. می‌دانسـتم کـه دیگـر کاری از شـربت و قرص‌هـای 
مسکن و دمنوش های گیاهی برنمی آید. نیاز به آنتی بیوتیک 
داشـت ایـن را از خس خـس سینه اش می فهمیـدم. وقتش 
بـود بـرای ویزیـت دک�تـر از خانـه بیـرون برویـم امـا مشـکل این 
بود که به سـختی می توانسـت قـدم از قدم بـردارد. از مدت‌ها 
�پیـش آلزایمـر داشـت. هرچنـد کـه به لطـف یک پزشـک خوب، 
رونـد بیمـاری کُُنـد شـده بـود 
اما حالا رسیده بودیم به آنجا 
کـه دیگـر هیـچ کاری از دسـت 

کسـی برنمـی آمد.
لباس های بیرونش را آوردم. 
نکرد.  مقاومت  کردم.  ش  َنََتَ




حالی  در  و  تن   لب  زیر  فقط 
اندوهم  می کردم  سعی  که 
را با لبخندی شاد پنهان ک�نم، 
می‌ریم  پدرجان...  بله  گفتم 
نه؟  شدی  خوشحال  بیرون، 

جواب نداد.
صـدای توقـف ماشـین را کـه 
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از انتهـای کوچـه بن بسـتمان شنیـدم، از جـا بلنـدش کـردم. 
دستش را روی شانه‌ام گذاشتم و دستم را دور کمرش حلقه 
کـردم و بـا زحمت راه افتادیـم. از لای درِِ قدیمی حیاط که نیمه 
باز بود دیدم که راننده سرش به گوشی تلفن همراهش گرم 
اسـت امـا یک لحظـه سـرش را بلند کـرد، نگاهش به مـا افتاد، 
گوشـی را ک�نار گذاشت و سریع �پیاده شد. با مهربانی مرا ک�نار 

زد و پـدرم را در آغـوش گرفـت و 
کـرد.  بلنـدش  جـا  از  راحتـی  بـه 
تـا بـه خـودم بیایـم، پـدر سـوار 
داشـت  و  بـود  شـده  ماشـین 

برایم دسـت تـکان مـی‌داد.
در آن روز ابـــری؛ در آن طـــراوت 
پـــس از بـــاران، در حالـــی کـــه 
بـــه خیابان هـــای خیـــس نـــگاه 
ــای  ــر درخت‌هـ می کـــردم و عطـ
ـــاده رو  ـــار �پی ـــورده‌ی ک�ن ـــاران خ ب

حالـــم را خـــوب می‌کـــرد، بـــه مقصـــد رســـیدیم. راننـــده بی‌آنکـــه 
ـــی  ـــرد. نگاه ـــاده ک ـــدر را �پی ـــد، پ ـــته باش ـــاج داش ـــم احتی ـــه کمک ب
بـــه راه پلـــه‌ی باریـــک انداخـــت. یـــک یـــا علـــی بلنـــد گفـــت و هیـــکل 
لاغـــرش را در آغـــوش گرفـــت و راه افتـــاد. امـــا بـــالا رفتـــن از آن 
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پله هـــای تیـــز کـــه کار راحتـــی نبـــود. ســـعی کـــردم ایـــن بـــار دیگـــر 
ـــان  ـــم. هم ـــان باش ـــم در ک�نارش ـــودم ه ـــانم و خ ـــتی برس دس
ــا  ــد، تـ ــتاده بودنـ ــار در ایسـ ــه ک�نـ ــوان کـ ــر جـ ــد پسـ ــت چنـ وقـ
ـــی  ـــاد، همگ ـــره افت ـــقلای دونف ـــن تلاش و ت ـــه ای ـــان ب چشمش
ـــس  ـــک نف ـــد و ی ـــد کردن ـــا بلن ـــدرم را از ج ـــر کاه پ ـــل پ ـــد و مث آمدن
ــا  ــد: »مـ ــکر ک�نـــم گفتنـ ــتم تشـ ــد. وقتـــی خواسـ ــالا رفتنـ ــا بـ تـ
همیـــن بغـــل مغـــازه‌ی عکاســـی داریـــم. کارتـــان کـــه تمـــام شـــد، 

صدایمـــان ک�نیـــد.«
چون  نشدیم.  معطل   

ً
اصلاً

همه‌ی آنها که در آن اتاق کوچک 
را  جایشان  بودند،  نشسته 
به ما دادند و برخلاف انتظارم 
شد.  تمام  کارمان  زود  خیلی 
حتی لازم نشد تا پای�ین بروم و 
کمک  عکاسی  مغازه‌ی  آن  از 
بخواهم. چون همان آدم های 

نازنین به دادم رسیدند.
آن روز در آن هوای ابری، همان 

وقتـی کـه وجـودم پـر از طـراوت پـس از بـاران بـود، در حالـی که 
زیرلـب زمزمـه می کـردم »عشـق را‌ای کاش زبـان سـخن بود«؛ 
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خـدا را هـزار بـار شـکر کـردم. از اینکه بـا این همـه فرازوفـرود، از 
پس این روزهای تیره‌ی مبهم، هنوز هم مهر و محبت هست، 
مهربانی و شفقت هست و آدم ها باز هم به داد هم می‌رسند. 
دیگـر هیچ حس دردناکی هم نداشـتم. چون می‌دانسـتم که 
رهایـی از هزارتـوی بیپایـان رنـج، فقط وقتی ممکن می‌شـود 
کـه دیگرانـی در ک�نـارت باشـند، شـریک رنجـت شـوند و سـعی 
ک�ننـد تـا بـاری از دوشـت بردارند. پـس نه غم، نه تنهایـی و نه آن 
حـس استیصالـی که هـر بار بـه پـدرم نـگاه می‌کـردم، دچارش 
می شـدم و نـه هیـچ انـدوه دیگـری نمی‌توانسـت کامـم را تلـخ 
ک�نـد و بـا خودم فکـر کردم چه خطـا میک�‌نند آنها کـه می‌گویند 
»آدمـی سـرپناهی جـز خـودش نـدارد!« ایـن یعنـی چـه؟ یعنی 
دَِِبَ روزگار وضعیت طوری شـده که گاهی انگار زیر بار  حالا که از 
رد می شوم، فقط باید خودم پناه خودم 

ُ
سـختی‌ها و دردها خُ

باشـم؟! مگر می شود؟ مگر ممکن اسـت که با آن حال و روز و 
با آن همه درماندگی نیاز به هیچ همدردی و شفقتی نداشته 
باشم و بدون کمک بتوانم از پس هر چیزی برآیم؟ اگر اینطور 
باشـد کـه همـه بایـد در لاک تنهایـی فرو برونـد و در غـار تنهایی 
زندگی ک�نند! حال آنکه آدمیزاد وقتی که غمگین اسـت یا دچار 
سختی و خدای ناکرده مصیبتی شده، نیاز دارد یکی دستش 
را بگیـرد، بـا یکـی حرف بزند، سـر روی شـانه‌ی کسـی بگـذارد و از 
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دردهایـش بگویـد به ایـن امید که در گوشـش زمزمـه ک�ند که 
»قـوی باش این نیز بگـذرد.«

و این ذات و طبیعت انسان است که خوش ندارد تنها بماند 
از همین جهت ما به هم و به کمک هم نیازمندیم، آن هم در 
این روزگار که همه از رنج مشترکی آزار می بینیم. رنج از جنگی 
ناجوانمردانه که به ما تحمیل شد و پس از آن خواه ناخواه 

شاهد گسترش انواع و اقسام آسیب ها شدیم.
کمک کردن که همیشه کمک مالی نیست؛ )هر چند که این 
روزها خیلی ها به این کمک احتیاج دارند.( گاهی کمک واقعی، 
همدرد شدن در فراز و فرودهای زندگی دیگران است، توجه 
کردن است،دلواپسی نشان دادن است‌. یک واک�نش خوب 
حتی به کوتاهی یک لبخند و زمزمه‌ی واژه‌ای محبت آمیز هم 
می تواند کمک باشد. گاهی یک تماس چند دقیقه‌ای با یک 
دوست، هم کلام شدن با یک آدم تنها، حمایت از یک نیازمند یا 
حتی رفتار محترمانه با غریبه‌ای که نمی شناسیمش، می تواند 
بخشی از اندوه سنگین را از دل و جان دیگران بردارد. و انسان 
بودن یعنی همین. یعنی هرچقدر هم از یکدیگر دور باشیم و 
همدیگر را نشناسیم، حسی فرازمانی و فرامکانی ما را به هم 
�پیوند دهد. یعنی شادی یک نفر، لبخندی بر لب دیگران بنشاند 

و رنج یک انسان، وجدان جمعی را به حرکت وادارد.
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حس عمیق باهم بودن
واقعیت این است که ما با همه‌ی تفاوت هایمان، در یک خاک 
رشد کرده ایم، از یک سرزمین عبور کرده‌ایم؛ از کوچه هایی با 
ک�نار  که  لحظه هایی  و  سخت  روزهایی  از  مشترک،  خاطرات 
هم ایستادیم، رد شدیم. شاید نگاهمان به قضایا متفاوت 
باشد، اما در روزهای دشوار، آنچه که ما را به هم �پیوند می‌دهد، 
همین حس عمیقِِ »با هم بودن« است. احساس قشنگی که 
مودتی عمیق را بینمان ایجاد میک�‌ند. پس باید یاد بگیریم برای 
یکدیگر پناه باشیم، نه بار‌،  امید باشیم، نه ناامیدی. همدیگر را 
دوست بداریم و نگذاریم که بحران ها ما را از هم دور ک�ند. هیچ 
جامعه‌ای با بی تفاوتی ساخته نمی‌شود و آنچه که ما را قدرتمند 
میک�‌ند، قلب هایی است که هنوز برای یکدیگر می تپند. فقط 
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عشق و محبت است که می تواند به رهایی از خشونتی که از 
سوی دیگران به ما تحمیل شده است، کمک ک�ند.

و چه زیباست سرزمینی که مردمش، �پیش از آنکه از یکدیگر 
چیزی بخواهند، یاد می گیرند که انسان بودنِِ یکدیگر را دوست 

بدارند.
صبرکن و امیدوار باش

غلبه  شکست‌هایش  بر  نهایت  در  »انسان  می گفت  بزرگی 
برسد  آگاهی  این  به  آنکه  شرط  به  می شود،  �پیروز  و  میک�‌ند 
د بشری در دو جمله خلاصه می شود: صبر کن و  که تمام خَِِرَ

امیدوار باش... و همین به قدر کافی فوق‌العاده است.«  
در دنیایی که چشم می چرخانیم اطرافمان جنگ می بینیم و 
خون‌ریزی و بی عدالتی، شاید اگر رشته انسانیت از دستمان 
خارج شود، شوقی برای ادامه دادن و انگیزه‌ای برای عشق به 
هم نوع باقی نماند. پس در این جهان وانفسا اگر دلیل لبخند 
کسی باشیم و کاری ک�نیم که دیگران احساس دوست داشته 
شدن ک�نند، آن وقت است که به بخشی از انسانیتمان فرصت 
رشد داده ایم و این همان چیزی است که زنده نگهمان می‌دارد. 
مراقب باشیم! مبادا سختی های زندگی  قلبمان را سخت ک�نند 

و عشق و شفقتمان نسبت به یکدیگر را از بین ببرند. 
بیای�ید حتی در سخت ترین شرایط هم صبور باشیم و امیدمان 
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را حفظ ک�نیم. نه اینکه سختی‌ها را نادیده بگیریم یا با انکار آنچه 
که در اطرافمان می گذرد، مثل کبک سرمان را زیر برف ک�نیم! 
این  از  می گذرند،  هم  روزها  این  که  باشیم  داشته  باور  بلکه 
لحظه های دشوار هم عبور میک�‌نیم و جان سالم به در می بریم 
و باز هم می توانیم در آرامش و ثباتی که حاصل همراهیمان 
است، زندگی خوبی را تجربه ک�نیم. تاریخ گواه است مردمی 
که پس از هر مصیبتی، در ک�نار هم ماندند و بی‌آنکه مأیوس 
شوند، از خود و دیگران مراقبت کردند، دوباره توانستند شهر 
و اقتصاد و روابط اجتماعیشان را بسازند و قوی تر از �پیش به 

حیات فردی، خانوادگی و ملی خود ادامه ‌دهند. پس...
یاد من باشد فردا دم صبح جور دیگر باشم

بد نگویم به هوا، آب، زمین
مهربان باشم، با مردم شهر

و فراموش ک�نم، هر چه گذشت
�اًًً
یاد من باشد فردا حتم

به سلامی، دل همسایه‌ی خود شاد ک�نم
بگذرم از سر تقصیر رفیق، بنشینم دم در

چشم بر کوچه بدوزم با شوق
تا که شاید برسد همسفری‌، ببرد این دل ما را با خود

و بدانم دیگر قهر هم چیز بدی ست



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

نیازهای فکری جامعه باشد.

خط اندیشه

38

در همین حوالیدر همین حوالی
رضا شابهاری  |  روان شناس
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در همین حوالیدر همین حوالی

داشـــتن کمـــی دلواپســـی در زندگـــی، چیـــز بـــدی نیســـت! گاهـــی 
همیـــن دلواپســـی هایِ خِـــرد و کوچـــک، مقدمـــه‌ای می‌شـــوند 
بـــرای دلخوشـــی‌های کلان و بـــزرگ؛ در انتظـــار مانـــدن و چشـــم 
دوانـــدن، پـــا بـــه پـــا شـــدن و ســـرک کشـــیدن، مـــا را آمـــاده حضـــور 
میک�‌ننـــد و تصویرهـــای ذهنیمـــان را تصحیـــح و لـــذت دیـــدار را 

نــد. نــدان می نمایـ دوچـ
ـردی، اندکـی تنهایی یا حس 

ُ
کمـی به‌هم ریختگـی یا اعصابخُ

غربت‌، کمی دربه‌دری یا خانه‌ به‌دوشـی؛ ما را سـرِِ خط می‌آورد 
تا خود را وارسـی ک�نیم که کجای وقایع ایسـتاده‌ایم؟

انــدوه و غــم، یــأس و افســردگی، بــرای مدتــی مــا را بــا خودمــان 
مواجه میک�‌ند و اگر اهل تدبیر و تأمل باشیم، از بطن کدورت 

و تیرگیـ‌هـا، دریـچـه روـشـنایی را بر جانمان می‌گـشـاید.
خداونـد آدمـی را در رنـج‌ آفریـده تـا در ایـن ابـتلاء خـود را کشـف 
بـد: )سـوگ�ند که( بـدون تردید  ـا الِاِنسـاَنَ فی َکَ َنََقَ


ل

َخَ
ـد 

َقََلَ



ک�نـد. 

مـا انسـان را در رنـج و سـختی آفریدیـم/ قـرآن؛ سـوره بلـد آیـه 4
گاهـــی هـــم دل خوشـــی از یـــک فتـــح، توفیـــق یـــک کشـــف و حـــل 
ـــانده و  ـــاوری رس ـــه خودب ـــا را ب ـــد م ـــج، می توان ـــأله بغرن ـــک مس ی
پلـــی شـــود تـــا فاصلـــه بگیریـــم و دیگـــری را هـــم ببینیـــم و گـــره از 

بــاز ک�نـیــم. مـشــکلات خلاـیــق، ـ
ــته ها و  ــق خواسـ ــا، تعویـ ــدید هیجان هـ ــع، تشـ ــود موانـ وجـ
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ــا  ــت بـ ــرای الفـ ــی بـ ــد فرصت‌هایـ ــی می تواننـ ــم، همگـ امثالهـ
آفرینـــش و تعمیـــق افکارمـــان باشـــند.

دریـای مـواج حـوادث، زورقِِ زندگـی را در فـراز و نشیب خود، به 
سـاحل مقصـود می‌رسـاند. فقـط کافـی ا‌سـت بـه خودمـان 

اعتمـاد ک�نیـم کـه »می توانیـم آغاز یـک راه باشـیم«!
تلاش میک�‌نیـم. خود را به زحمـت و مرارت می‌اندازیم. تجربه 

امیـد  بـه  میک�‌نیـم؛  کسـب 
اتفاقـی! زدن  رقـم  و  تغییـری 

ــاکش همین آزمون ها  در کش
و  بازســازی  بــه  کــه  اســت 
ــدام  ــود اق ــی خ ــازی زندگ بهس
میک�‌نیــم. فقــط بایــد جــرأت 
بــه خــرج بدهیم و به اســتقبال 
و  شــماتت  از  برویــم.  تغییــر 
ملامــت اغیار و ســطحی نگرها 
نهراسیم. از رویارویی با وقایع 
را  خــود  نگریزیــم.  فتنه هــا  و 

ــرای  ــا ب ــم. م ــاده ک�نی ــز و آم ــی مجه ــخت زندگ ــای س ــرای روزه ب
ــته ها  ــدر گذش ــاختند، این‌ق ــا س ــروز را اسلاف م ــم، دی فردای�ی
ــم.  ــا نمانی ــل روزمرگی ه ــم. معط ــخم نزنی ــی ش ــه بیهودگ را ب
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�پیــش برویــم، درجــا نزنیــم. بــه تغییــر بیاندیشــیم. تغییــری کــه 
بــه مــا قــدرت انتخــاب بدهد و بــه اندیشــه‌مان عمق ببخشــد.

بیچـاره آنانی کـه دائـم از کوچک�تریـن تغییـر )بـه خیـال خـام و 
خاموش خود( در  گریز و هراس‌اند. اینان از همان روز اول، در 
کمندِِ گذشته های بی حاصل و دام روزمرگی های خود،گرفتار 
شـده‌اند و عمـری را بـه بهـت و حیـرت و حسـرت گذرانده‌انـد؛ 
اجتناب و دوری، انزوا و در خود فروهشتن، جز آه و افسوس، 

ایـکاش و افغـان، ماتم و غمگسـاری... در بـر ندارد.
بــه  دائــم  کاهل‌انــد.  و  بی عــار  بی خیال‌انــد.  آنا نکــه  از  امــان 
گــوش خلایــق می‌خواننــد: »آردهــا را بیختــه و الک‌شــان را 
ــان  ــه برایش ــد و ن ــان را دارن ــه خودش ــه حوصل ــد!«. ن آویخته‌ان
ــت  ــان دس ــد از روزمرگی هایش ــه می توانن ــد. ن ــران مهم‌ان دیگ
بشــویند، نــه بــرای فــردای خــود، کاری میک�‌ننــد. چــون بــه 
دســتمال  نمیک�‌نــد،  درد  کــه  ســری  »کــه  قائل‌انــد:  ایــن 
نمی بندنــد!«. مصیبــت بارتــر آنکــه اختیــار هــر تغییــر را هــم بــه 
ــه  ــش را ب ــت خوی ــن سرنوش ــق تعیی ــپارند و ح ــری می س دیگ
بیگانــه می بخشــند: بی قیــد و شــرط، بی‌تأمــل و تدبیــر روزگار 
نکبــت خــود را ســر میک�‌ننــد و دیــری نمیپ‌ایــد کــه خودشــان را 
فرامــوش میک�‌نند و با نیازهای واقعی و مشــروع خود بیگانه 
می شــوند و به طــور مرمــوزی هویــت خــود را بــر بــاد می‌دهنــد 
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و دیــری نپای�یــده کــه بــه آغوش اغیــار پنــاه می‌برند و ســرخوش 
از بــاده غفلــت، بــه هــر ذلتــی تــن می‌دهنــد... اینــان، غریبه‌های 
آشــنایند و غایب‌هــای حاضرنــد کــه سرگذشت‌شــان برگــی 

عبرت‌آمــوز می شــود بــرای نســل ها و عصرهــای آینــده!
امـــا عجیب تـــر  مفـــت خورهـــای انگلی‌انـــد کـــه عمـــری قیافـــه 
حـــق بجانـــب به خـــود می گیرنـــد و در کمیـــن نشســـته‌اند و از 
رنـــج دیگـــران ســـوء اســـتفاده میک�‌ننـــد و می‌بلعنـــد و می‌برنـــد 
و همـــواره طلبکارنـــد و خـــود را آقـــا و ســـرور می‌داننـــد و دیگـــران 
را نوکـــر حلقـــه بگـــوش!... اینـــان بدکوفتی‌انـــد. همیشـــه خـــدا، 

 
ً
بـــرای جامعـــه تهدیدنـــد. ظاهـــراً

آن هـــا می ســـازند ولـــی بـــه بهـــای 
ویرانـــی دیگـــران. آن هـــا همـــان 
جماعـــت خودشـــیفته زر و زور و 

نــد! تزویرـ
ـــب  ـــت طل ـــاعِِ فرص ـــروه طم ـــن گ ای
را بایـــد شناســـایی و از صحنـــه 
تصمیم ســـازی و تصمیم گیـــری، 

ــه و  ــه انابـ ــر کاسـ ــی زیـ ــرد. حتـ ــذف کـ ــدا حـ ــه خـ ــرای همیشـ بـ
پشـــیمانی آن هـــا نیم کاســـه های توطئـــه و نیرنـــگ اســـت. 

یعنـــی؛ توبـــه گـــرگ، مـــرگ اســـت.
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کوتاه کلام آنکه؛
رفقـــا!... مـــا بـــه عرصـــه دنیـــا نیامده‌ایـــم تـــا بـــه دیگـــران زحمـــت 
بدهیـــم. آمده‌ایـــم تـــا بـــاری از دوش زمانـــه خـــود برداریـــم. 
زخمـــی را التیـــام بدهیـــم. نزاعـــی را ســـامان ببخشـــیم. حقـــی را 
بـــه کرســـی بنشـــانیم... مـــا آمده‌ایـــم تـــا بـــه یک‌یـــک انســـان ها، 
نـــور، هدیـــه دهیـــم؛ نـــور صداقـــت، نـــور حکمـــت، نـــور مقاومت، 
ـــن...  ـــور یقی ـــرت و ن ـــور بصی ـــوّّدت، ن ـــور م ـــت، ن ـــور تلاش و هم ن
مـــا بـــرای ایجـــاد روزگارانـــی درخشـــان، بـــه میـــدان آمده‌ایـــم. 
مـــا مکلفیـــم خودمـــان را بـــرای آینـــدگان بســـازیم. کمـــی 
جهانـــی بیاندیشـــیم. خودمـــان را در قواره هـــای انســـان‌های 

یـم. سـاز ببینــ تمدنـ‌ـ
ــرون از  ــی، بی ــیر زندگ ــه مس ــیم ک ــد برس ــاور و رش ــن ب ــه ای ــر ب اگ
وجودمــان ترســیم نمی شــود، بلکــه همه‌چیــز از تصویرهــای 
آن‌وقــت  می‌گیــرد،  جــان  و  شــکل  مــا  ذهــن  در  نخستیــن 
توانسته‌ایم، قدم بعدی را در دنیای بیرون از خویش، برداریم.

و  ک�نیـم  زندگـی  زمیـن  روی  آدم،  مثـل  نمی توانیـم  هنـوز  اگـر 
بـه حقـوق دیگـران احتـرام بگذاریـم، بـرای ایـن اسـت کـه هنوز 
نتوانسـته‌ایم حرمـت خـود را نگهداریـم. همه چیـز از درون مـا 

آغـاز می شـود، حتـی خـدا پرسـتی!
بــه‌کار  را  ظاهــری(  )و  بیرونــی  قرائــن  خدابــاوری،  بــرای  اگــر 
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می گیریــم؛ فقــط برای حجــت درون )و باطنی( ما اســت. بیرون 
ــت! ــه در اوس ــراود ک ــان ت ــوزه هم ــت. از ک ــره درون اس ثم

به  کمکش،  با  می توانیم  است.  ما  جاودانگی  عنصر  عقل، 
ماسوایِِ وجود رخنه ک�نیم و می توانیم با غفلت‌زدگی آن‌را از 
گردونه تصمیم‌های زندگیمان خارج ک�نیم. انتخاب با مااست.

مـــا مســـئول مســـتقیم همـــه اتفاقـــات بیـــرون از خودیـــم. 
بایـــد مســـئولیت انتخاب هایمـــان را بـــر عهـــده بگیریـــم و از 
ــم،  ــر بجنبیـ ــم. دیـ ــت برداریـ ــخره  دسـ ــا مسـ ــه جویی هـ بهانـ
از فرســـنگ ها راه عقـــب می مانیـــم و جبـــران آن، ناممکـــن 
اســـت... خواهیـــد دیـــد کـــه بـــه‌زودی زمیـــن عرصـــه بالندگـــی 
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انســـان می شـــود و مـــا بایـــد به قـــدر اســـتعدادهایمان در آن 
 طفیلـــی نباشـــیم!

ً
ســـهم داشـــته باشـــیم. لطفـــاً

آبـــادی و ویرانـــی دنیـــای بیـــرون، از آبادانـــی و ویرانگـــری درونِِ مـــا 
ــود؛  ــی می‌شـ ــا ناشـ ــودِِ مـ ــر از وجـ ــرد. فقـ ــمه می‌گیـ سرچشـ
شـــوکت و عظمـــت هـــم همین طـــور!... و زندگـــی، محصـــولِِ 

همیـــن مســـئولیتپذیری‌ها اســـت.
درون  ویرانه های  از  خانمان سوز،  جنگ های  آتشِِ  ه 

ّ
جرقّ

آدم های حریص وشریر نشأت می گیرد. نسبت دادن جدل ها، 
نفرت ها، نفاق ها، طردشدگی یا تنش ها به بیرون از خود، عین 
بی‌انصافی است! شانه خالی کردن از بار مسئولیت است و 
حواله دادن مشکلات به دیگری است. هیچ چاره‌ای نیست: 
هر گونه تغییر در جهان �پیرامونمان، باید از درون ما آغاز شود.

سر  به  بردگی  و  سیطره‌  دوران  است...  تغییر  حال  در  زمانه 
رسیده است. اگر همت ک�نیم و پشت قلبمان خیمه بزنیم، 
مرزها را در خواهیم نوردید و خیلی زود )زودتر از پندارها(؛  نان 
به عدالت تقسیم خواهیم کرد. روشنایی را به همه خانه ها، 

خواهیم برد و دل ها را به آرامش فرا خواهیم خواند.
منابع،  نه  قلب هاست،  بر  حکومت  زمین،  آینده  حاکمیت 
معادن، ذخایر و الماس ها! از الآن خودمان را برای چنین روز 

بزرگی آماده ک�نیم. 
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ایـــن خطـــایِِ راهبـــردی اســـت کـــه سرنوشـــت خـــود را بـــه 
خواســـتِِ اغیـــار بســـپاریم و بی‌دغدغـــه آینـــده، آب بـــه آســـیاب 
ـــی دارد.  ـــردا را در پ ـــی ف ـــروز، دریوزگ ـــال ام ـــم. اهم ـــان بریزی رقیب
ـــتم  ـــیم و س ـــان س ـــایندِِ ارباب ـــرای خوش ـــه ب ـــت ک ـــازی اس ـــه نی چ
تغییـــر ذائقـــه بدهیـــم و خویشـــتن خویـــش را در گـــروِِ امیـــال 
ـــی  ـــای اساس ـــه نیازه ـــم ک ـــم و می توانی ـــا بلدی ـــم. م ـــان بگذاری آن
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خـــود را مرتفـــع ک�نیـــم و حتـــی بـــا آغـــوش بـــاز و بـــدون منـــت 
بیگانـــگان، زمینـــه رشـــد دیگـــران را هـــم فراهـــم نمای�یـــم. زمیـــن 
خـــدا آن قـــدر گســـترده اســـت کـــه جـــای زندگـــی بـــرای همـــه ابنـــاء 
ـــخاوت  ـــایه س ـــا، س ـــگ نظری‌ه ـــم، تن ـــود دارد. نگذاری ـــر وج بش
آســـمان را از ســـرمان کوتـــاه ک�نـــد. بهشـــت درون خـــود را در 
ـــل  ـــا حام ـــم؛ م ـــت را بدانی ـــدر نعم ـــوزانیم. ق ـــه نس ـــم بیگان جهن

همـــه خوبی هـــای عالمیـــم.
ـــم و  ـــت برداری ـــی دس ـــویم! از خود‌بین ـــا ش ـــا ره ـــم ت ـــت ک�نی هم
پنجره هـــای رهایـــی را بـــه‌روی همـــه بگشـــای�یم! بـــا خودســـازی، 

ســازیم. بــرای دیـگــران فراـهــم ـ زمیـنــه رـشــد را ـ
ــیلابِِ  ــا، سـ ــیطره رنج‌هـ ــم در سـ ــم، می توانیـ ــن ک�نیـ ــر چنیـ اگـ
ســـختی ها و طوفـــانِِ مشـــکلات، راهـــی بـــرای فهـــم زندگـــی بـــاز 
ک�نیـــم. بـــرای تجربـــه حـــس خـــوب زندگـــی، بایـــد از همـــه تعلقات 
دســـت‌و پا گیر و عـــادات مزاحـــم، خلاص شـــویم. بایـــد دل از 
وابســـتگی ها بشـــوییم. بایـــد خودمـــان را همچـــون خســـی، 

بـــه نســـیم پرفیـــض الهـــی بســـپاریم.
ـــر و  ـــا نزدیک‌ت ـــه م ـــان ب ـــت و از خودم ـــادر اس ـــه او ق ـــه اینک ـــر ن مگ
ـــس  ـــد؟... پ ـــان می‌شناس ـــه خودم ـــا ب ـــر از م ـــا را بهت ـــای م نیازه
صادقانـــه و مشـــتاقانه از او تمنـــا ک�نیـــم، مـــا را بـــه خودمـــان 

آـشــناتر ـک�نــد.
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ای عزیز شکست ناپذیر! 
مرا به چشم برهم زدنی به خود وامگذار!

می‌دانـــم کـــه همیشـــه مراقبـــم بـــودی؛ پـــس مپســـند کـــه 
در هجـــوم مصائـــب و معـــضلات، راه گـــم ک�نـــم و بـــه بیراهـــه 

کشـــانده شـــوم!
اقرار میک�‌نم که مالک تویی، مولا تویی و هدایتگر تویی، پس 
افکار، احسـاس و رفتار خود را به تو سـپردم، تا از جمیع بلایای 

دوران، محافظت نمایی!
ای حکیم علیم!

در این مجال کوتاه دنیا، مرا با صالحین و مخلصین همنشین 
کن و دلم را به نور حکمت منور فرما!

ای دوست‌داشتنی ترین و‌ای مهربان ترین!
چشـمانم را قبـل از آنکـه خـاک گـور پُُـر ک�نـد، بـه تجلـی لطفتـت 
روشـن کـن و جانـم را �پیـش از آنکه فرشـته مرگ تسـخیر ک�ند، 

تسـلیم خود گـردان!
ای قادر متعال!

مرا در طوفان حوادث زمان، یاری فرما و در رسـالتی که به من 
سپردی، تأثیر گذار گردان!

آمین. یا رَبَّ العالمین!

خط قـــــرمز



خطــوط قرمــز در جامعــه، حــد و مرزهایــی هستنــد کــه بــه واســطه باورهــای 
عرفــی، احــکام الهــی و شــرعی و قوانیــن کشــوری تعییــن می شــوند و عبــور از 
ایــن خــط قرمزهــا تبعــات زیــادی را در پــی دارد. مطالــب ایــن بخــش بــا هــدف 
عبرت‌آمــوزی منتشــر می شــود و هشــدار نسبــت بــه نادیده گرفتــن خــط 

قرمزهــای فــردی و اجتماعی می باشــد.

خط قـــــرمز

49

یک شب وقتی که خواب بودیم…
درسـت در اوج جنـگ تحمیلـی اول  و در میانـه‌ی آتـش و دود و 
انفجـار بـود کـه من متولد شـدم. آن هـم پس از سـه خواهر و 
یـک بـرادر دیگر که همگی خیلی کوچک�تـر از آن بودند که بدانند 

در اطرافشـان چـه می گذرد.

یک شب وقتی که خواب بودیمیک شب وقتی که خواب بودیم
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پـدرم کـه از خانواده هـای قدیمـی دزفـول بـود، در بـازار شـهر 
مغـازه‌ی مسـگری داشـت.  در دکان کوچکی کـه از پدربزرگم به 
ارث برده بود؛ هم ظرف و ظروف دست ساز مسی می ساخت 
و هم ظرف مردم را سفید می کرد. خودش همیشه می گفت: 
»مـن از کودکـی با مس و چکش و ضربه زدن و شـکل دادن به 
ورقه های مسـی بزرگ شـدم، خدا ک�نه پسـرم هم مثل خودم 

ایـن کار آباء اجـدادی رو ادامه بده.«
خـدا را شـکر اوضاعمـان بدنبـود. از نظـر مالـی یـک خانـواده‌ی 

متوسـطی بودیـم کـه دسـتمان بـه دهنمـان می‌رسـید.
 تا آخر 

ً
پـدر امـا افـکار و تعصبات خاص خودش را داشـت. مـثلاً

 خالی شـده بـود، حاضر 
�اًًً
جنـگ، حتـی وقتی که همه جـا تقریب

را تـرک ک�نـد. فقـط وقتـی کـه اوضـاع  نشـد شـهر و دیارمـان 
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خیلـی وخیـم می‌شـد، مـا را برمـی داشـت و بـه خانـه باغـی کـه 
در حومـه‌ی شـهر داشتیـم می بـرد. و چه خانـه باغی بـود! پر از 
درخت های لیمو و پرتقال. درخت هایی که خودش عاشـقانه 
 بزرگی که 

ً
بـه آنهـا رسـیدگی می کـرد و خانـه‌ی قدیمـی و نسبتـاً

همـه‌ی خاطـرات بچگیـم در آنجا شـکل گرفت.

تـا پنج سـالگی هیـچ درک و تصوری از جنگ نداشـتم. برای من 
جنـگ یعنـی هر چند وقت یکبـار صـدای آژیر قرمز را بشـنویم، 
بـه فرمـان مـادر همگـی بـه طـرف زیرزمیـن بدویـم  و تـا تمـام 
شـدن صـدای انفجـار و موشـک بـاران همانجـا بمانیـم و بـه 
شـیطنت هایمان در لابـه لای ظرف‌هـای ترشـی و کوزه‌هـای پـر 
از شـهد شـیرین انگـور و خرمـا ادامه دهیـم! هنوز بچه‌تـر از آن 
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بـودم کـه از ایـن دویدن هـا و از آن صداها بترسـم. تا اینکه یک 
روز وقتـی کـه بـه تنهایـی ک�نار حـوض آب مشـغول بـازی بودم، 
صـدای هوا�پیماهـا را شنیـدم. بعد هم چنـد انفجار �پیاپـی... . 
پـاره شـد.  بـار امـا بنـد دلـم  صـدا آنقـدر نزدیـک بـود کـه ایـن 
ندانسـته و ناخواسـته به طرف خیابان دویدم. ترسـیده بودم 

و نمی‌دانسـتم چـه میک�‌نـم. فقـط می‌دویـدم.
بعـد از مدتـی خـودم را در خیابانـی ناآشـنا دیـدم. قلبـم هزارتـا 
مـی‌زد. صـدای انفجـار قطـع نمی شـد. یـادم هسـت کـه همـه 
جـا بـوی بـاروت و خـاک مـی‌داد. خسـته و کلافـه از گرمـا، زیـر 

طاقی دروازه‌ای نشسـتم. از بس که گریه کرده بودم، داشـتم 
از حـال می‌رفتـم کـه دسـت مهربانـی شـانه هایـم را گرفـت. 
از خانـه و خانـواده‌ام پرسـید و اینکـه در آن وضـع و حـال آنجـا 
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چـه میک�‌نـم؟! ولـی مـن نمی توانسـتم جـواب بدهـم. چـون 
ترسـیده بـودم، گم شـده بـودم و دائـم مـادرم را صدا مـی‌زدم 
و فقـط او را می‌خواسـتم. آن مـرد نازنیـن مـرا به مسـجدی که 
همـان نزدیکی هـا بود برد و به خادم آنجا سـپرد و قـول داد که 

 خانـواده‌ام را �پیـدا مینـک�‌د.
�اًًمـً
حت

دو سه روزی را همان جا ک�نار زن و بچه‌ی آن خادم زحمتکش 
در  او  از  که  شفافی  تصویر  تنها  که  میانسالی  آقای  ماندم. 
ذهنم مانده، کلاه سبزی بر سر داشت. تا اینکه بعد از چند روز 
خیلی سخت، که انگار در یک چاه تاریک و بی‌انتها معلق بودم، 
پدرم با همان آقا که �پیدایم کرده بود، هراسان از راه رسید. مرا 
در آغوش گرفت، بویید، بوسید و باهم به خانه برگشتیم و 
 همه چیز تمام شد! اما برای من هیچ چیز تمام نشده 

ً
ظاهراً

بود. من دیگر آن کودک شاد و سرزنده نبودم که در بی خبری 
دنیای خودم زندگی ک�نم و از کودکی هایم لذت ببرم.

خاطـرات آن اتفـاق، صدای بمب‌ها و موشـک ها، بـوی خاک و 
باروت و ترس وحشتناکی که از دیدن آن کوچه پس کوچه های 

ناآشنا در وجودم احساس می کردم، هرگز از یادم نرفت.
بارهـا و بارهـا نیمـه شـب از کابوس‌هـای تکـراری و تداعـی گـم 
شدنم بیدار می شدم. آن هم وقتی که باز هم همان حس را 
تجربه می کردم. حسـی شبیه به رها شـدن در چاهی عمیق، 
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یا افتادن از ارتفاع. سقوط بی‌انتهایی که تمام نمی شد. هرگز 
به زمین نمی‌رسـیدم فقط به پای�ین پرتاب می‌شـدم.

چنــد ســال بعــد مــا همچنــان در شــهر بودیــم کــه جنــگ تمــام 
شــد. زندگــی کــه بــه روال عــادی برگشــت، کابــوس تکــراری 

شـد. کـم ـ شـبانه‌ام ـ ـ
پـدر و مـادرم کـه آدم هـای قـوی و قدرتمنـدی بودنـد، کوهـی 
از مشـکلات را در آن شـهر جنگـزده‌ی نیمـه ویرانـه بـه دوش 
م به ابـرو نیاوردند تا ما را پرورش دهند. سـال‌ها 

َخَ
کشـیدند و 

یـک بـه یک آمدند و رفتند... آنها �پیر شـدند و ما به سـن جوانی 
رسیدیم. خدا را شکر همگی ازدواج کردیم و مستقل شدیم.

مـن هـم بـرای خـودم تشـکیل خانـواده دادم و داشـتم زندگی 
آرامی را ک�نار همسـر و دختر بچه زیبایم می گذراندم. شوهرم 
کارمنـد بانـک بـود و شـکر خـدا حداقـل چیزهایـی را کـه لازم 
داشتیـم برایمـان فراهـم کـرده بـود. یـک آپارتمـان کوچک اما 
قشنگ، ماشـین به اصطلاح کارمندی و زندگی متوسطی که 

 کم و کسـری خاصی نداشـت.
ً
تقریبـاً

سـرمان بـه کار خودمـان گـرم بـود و بـه دنیـای سیاسـت هـم 
 بااینکه زمزمه 

ً
علاقـه و اشتیاق زیادی نشـان نمی‌دادیم. مثلاً

جنـگ زیاد شـده بـود ولـی بـاور نمی‌کردیم.
یـک شـب وقتـی کـه خـواب بودیـم، ناگهـان بـا صـدای انفجـار 



55

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  قـــــرمز

مهیبی از جا پریدم. بعد هم غرش پدافندها شروع شد. گیج و 
پریشـان به دوروبرم نگاه می کردم و نمی‌دانسـتم چه اتفاقی 
افتـاده اسـت. وقتـی صـدای گریـه‌ی بچـه بـه گوشـم رسـید، 
ناگهـان خـودم را در پنـج سـالگی دیدم و همـان ترس لعنتی به 
جانم افتاد. درودیوار خانه می لرزید و من با بهتی زیاد خشکم 
زده بـود. شـوهرم بچـه به بغل فریاد مـی‌زد و صدایـش انگار از 

کیلومترهـا دورتر به گوشـم می‌رسـید:
»زود باش بلند شو یه چیزی بپوش! باید بریم پارکینگ.«

امـا مـن نمی توانسـتم. تـوان هیـچ حرک�تـی را نداشـتم. قلبـم 
الان  همیـن  می کـردم  فکـر  و  مـی‌زد  بیـرون  سینـه  از  داشـت 
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خواهم مُُرد. چشم هایم تار شده بودند و سرگیجه داشتم. 
بعد از حال رفتم و نفهمیدم چه شـد. چشـمم را  که باز کردم 
خانـم همسـایه را دیـدم کـه شیشـه‌ی گلاب را زیـر بینـی مـن 

گرفتـه و بـا مهربانـی دارد دلداریـم می‌دهـد.
آن شب شروع بیماری من بود. مشکلی که نه تنها تا مدت ها 
رهایم نکرد بلکه باعث شد تا همه چیز زیرورو شود. هر وقت 
سـراغم  بـه  تکـراری  کابوس‌هـای  بخوابـم،  می خواسـتم  کـه 
می‌آمدند و با وحشـت بیدار می شدم. بدنم منقبض می‌شد 
 اسـترس �پیـدا می کـردم. هـر لحظـه منتظـر بـودم 

ً
و شـدیداً

موشـکی بـه خانـه اصابـت ک�نـد و همـه چیز نابـود شـود. این 
احساسـات و این بی خوابی ها مشـکلاتم را بیشتر می‌کردند 
و باعـث می شـدند تـا در طـول روز خیلـی کلافـه و بی‌حوصلـه 
باشـم. همیشـه انگار بغضی راه نفسـم را می‌بسـت و چیزی 

مثـل بختک روی قفسـه‌ی سینـه‌ام سـنگینی می کرد.
از یـک طـرف اضطراب و افسـردگی شـدیدی داشـتم و از طرف 
دیگـر یک جور استیصـال، درماندگی، یکجور پریشـانی عمیق 

را در وجـودم حـس می کردم.
از خودم و از ضعفی که ناتوانم کرده بود خجالت می کشـیدم 

و بعـد زیر لب زمزمـه می کردم که:
 »ناامید کردن و نگران کردن کسانی که دوستشان داری خیلی 
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تلخ است و بااینکه حس میک�‌نی 
دسـت خودت نیست ولی وقتی 
به هر دلیلی دنیای بقیه را و یا بهتر 
اسـت بگویم همـه چیـز را خراب 
زندگـی  از  را  آرامـش  و  میک�‌نـی 
می گیـری، اوضاع هـر لحظه بدتر 
از قبل می شـود. به خـودت بیا... 
بـه وظیفـه‌ی مادریت بـرس... به 
همسـرت کـه تـا ایـن حـد نگـران 

حالت شـده رسـیدگی کن!«
نمی توانسـتم.  نمی شـد.  امـا 
میک�‌نـم  نـگاه  کـه  حـالا  هرچنـد 

 داشتیم، گذشته‌ی تاریک 
ً
می بینم پشـت آن آرامشـی که قبلاً

مـن همیشـه سـایه سـنگینش را انداخته بـود. تا بالأخـره یک 
روز همـه در تاریکـی ایـن گذشـته گرفتـار شـدیم.

من میراث دار زخمی از جنگ بودم که انگار التیامی نداشت. 
تصمیـم گرفتیـم بـه خانـه‌ی پـدرم برویم. چـون هـم از تنهایی 
می ترسـیدم و هم اینکه نمی توانسـتم به خانه و زندگیم و به 

بچه‌ام برسـم.
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یک شب همسرم ک�نارم نشست و با غصه‌ای عمیق پرسید: 
» حالـت چطـوره؟ روبراهی؟ ببین... من حتی نمی‌تونم تصور 
ک�نـم که تو سـرت چی می گـذره فقط ازت می‌خـوام که برگردی 
بـه قبـل. بـا خـودت فکـر کـن و ببیـن چـرا اینجـوری شـدی؟ اگه 
موضـوع جنگـه؛ یه نـگاه بـه دوروبرت بنـداز. چنـد میلیون نفر 
درگیـر همیـن وضـع هسـتن؟ تو تنها نیسـتی پس سـعی کن 

بـه خـودت بیـای و خـودت رو جمع و جـور ک�نی.«
با ناراحتی جواب دادم:

»مـی دونی؛ مشـکل فقط جنگ نیسـت. یه خاطره از گذشـته 
اسـت کـه خیلی غیر منتظـره وارد زندگیم شـد و بعدش همه 
چـی رو خـراب کـرد. سـال های سـال از اون فکـر و خاطـره فـرار 
کـردم امـا حـالا می فهمـم کـه یـه اتفـاق چطـور می‌تونـه حتـی 
بعـد از مدت هـا بیشـترین تأثیـر رو تـو زندگـی داشـته باشـه. 
چطـور می تونـه همه چـی رو بـه هم بریـزه. نمی‌خـوام توجیه 
ک�نـم ولـی ایـن رو بـدون کـه خیلـی متأسـفم. چون نتونسـتم 
خـودم رو بـا ایـن شـرایط وقـف بدم. چـون که یه بُُـزدل ضعیف 
به نظر می‌رسـم. یه ترسـو کـه خانوادمون رو بـه خاطر ترس و 
وحشـتم آواره کردم و شـماها رو که بیشتر از هرچیزی تو این 

دنیـا دوسـت دارم؛ آزار دادم.«
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بعـد هـم برای اولین بار از دوران کودکیم گفتم. از آن چند روزی 
کـه گـم شـده بـودم و از همـه‌ی لحظه‌هایـی کـه از اضطـراب و 

نگرانـی جان بـه لب شـده بودم.
مدتـی گذشـت. کم کم نسبت بـه همه چیز بی‌تفاوت شـدم. 
دیگـران  شـادی  از  نـه  می شـدم.  نگـران  نـه  و  می ترسـیدم  نـه 
حالـم خـوش می شـد و نـه بـرای غـم و انـدوه عزیزانـم غصـه 
دار می شـدم. ایـن بی حسـی بدتریـن حالی بـود که تا بـه آن روز 

تجربـه اش کـرده بـودم.
یـک روز شـوهرم کـه بـا ناراحتـی وخیم‌تـر شـدن وضعیتـم را 
می‌دید گفت: »فکر میک�‌نم وقتشه که بریم دک�تر. نمی تونیم 
خـوب  زمـان  مـرور  بـه  حالـت،  ایـن  کـه  باشـیم  امیـد  ایـن  بـه 
 واسـه ایـن وضعیـت خـودت 

ً
بشـه. حواسـت باشـه کـه اصلاً
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ً
رو سـرزنش نک�نـی و فکـر نکـن خیلـی ضعیفـی؛ چـون معمولاً
آدمای باهوش گاهی بیشـترین واک�نش ها رو نشـون می‌دن 
و البته خیلـی زود هم به روال عادی برمی گردن. خلاصه اینکه 
مطمئـن بـاش مـن تـا آخـر در ک�نارتـم و بـا هـم می‌تونیـم ایـن 
مشـکل رو حـل ک�نیـم. فقـط کافیـه کـه تـو بخواهـی و همـه ی 

تلاشـت رو بک�نـی.«
حرفی برای گفتن نداشتم فقط تشکر کردم و گفتم:

خـوش  از  و  هسـتی  خوبـی  خیلـی  مـرد  تـو  ازت؛  »ممنونـم 
شانسـی منه که خدا تو رو سـر راه من قرار داد. سـال هاسـت 
کـه بـه جـز مهربونـی، جـز عشـق و احتـرام و بـه جـز خوبـی ازت 

هیچـی ندیـدم. ببخشـید کـه باعـث آزارت شـدم.«
درسـت می گفـت. بایـد کـه راهـی بـرای خـروج از ایـن وضعیـت 
�پیـدا می کـردم. چـون داشـتم همـه چیـز را خـراب می‌کـردم و 
البتـه خـودم هـم زیـر آوار ایـن خرابی‌هـا لـه می‌شـدم. پـس 
تصمیم گرفتم برای سروسـامان دادن به این آشفتگی، هم 

بـه مشـاور و هـم بـه روانپزشـک مراجعـه ک�نم.
روند بهبودیم خیلی زود شروع شد. هرچند که دک�تر می گفت 
درمـان ایـن روح زخمـی  طولانـی مـدت اسـت و بایـد صبـر و 
تحمـل به خـرج دهم امـا با برنامـه ریزی صحیح روانشناسـم 
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و بـا داروهایـی کـه به توصیه روانپزشـک مصـرف می کـردم، به 
مرور توانستم از شر اضطراب جنگ و خاطرات گذشته و از آن 
بی تفاوتـی و کرختـی خلاص شـوم و پـس از مدت‌هـا به خانه ی 

برگردیم. خودمان 
آن  تـا  می‌خـورم  را  بخشـم  آرام  قرص هـای  هـم  هنـوز  حـالا 
کابوس هـای وحشتنـاک بـه سـراغم نیاینـد. بـه توصیه هـای 
مشـاورم که ضبطشـان کـرده ام؛ بارها و بارها گـوش میک�‌نم 
تـا فراموش نک�نم هر چه بود گذشـت. باید که حـال را دریابم و 
نگاهم به آینده باشد. خدا را شاکرم که خواست و اراده کرد که 
وضعیت روانیم و کانون خانواده‌ام بیش از این از هم نپاشد.
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ترومای جنگ
د�کتر نسیم نوری  |  روان شناس
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جنگ یک رخداد ویرانگر است‌. اما گاهی �پیامدهای جنگ فقط 
به همان زمان خاص محدود نمی شود. برخی از بازماندگان 
ممکن است تا مدت ها پس از جنگ نیز با گرفتاری های زیادی 
مواجه شوند. مشکلاتی مانند اضطراب، افسردگی، اختلال 
استرس پس از سانحه )PTSD( و سوگ �پیچیده. مجموعه‌ای 
از آشفتگی ها که »ترومای جنگ« نام دارد و با آسیب هایی مثل 
احساس ترس و بی ثباتی، تحریک پذیری، گیجی و عدم تمرکز 
و مهم تر از همه اضطراب همراه است. تبعاتی که می تواند 
وضعیت روحی و زندگی روزمره‌ی افراد را به طور جدی تحت تأثیر 

قرار دهد.
از آنجا که جنگ می تواند به عنوان یک تجربه‌ی دردناک، سال‌ها 
بر کیفیت زندگی، روابط خانوادگی و سلامت جسمی و روانی 
بازماندگان تأثیر بگذارد؛ در این مطلب ترومای ناشی از جنگ را 

با مروری فشرده مورد بررسی قرار می‌دهیم. 
 ترومای جنگ؛ مفهوم، علل و راه‌های درمان 

می شوند؛  اضطرابی  اختلالات  دچار  که  افرادی  از  بسیاری 
زخم های  در  نگرانی هایشان  از  بخشی  ریشه  ندانند  شاید 
دچار  آن  به  زندگی  از  مقطعی  در  که  است  درمان نشده‌ای 
شده‌اند. تروما یا آسیب روانی پایدار، نوعی واک�نش هیجانی 
 آسیب‌زایی است 

ً
به یک اتفاق تهدیدک�ننده یا تجربه‌ی عمیقاً
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که حتی پس از پایان نیز اثرش در ذهن و بدن باقی می ماند و 
احساس امنیت فرد را از بین می برد.

بـرخلاف تصـور رایـج، ترومـا فقـط بـه اتفاقـات بسـیار شـدید 
ماننـد جنـگ یـا فقـدان یـک عزیـز و یـا بلایـای طبیعـی محـدود 
نمی شـود. گاهی تجربه های به ظاهر سـاده اما تکرارشـونده 

باشـند.  آسیـب‌زا  می تواننـد  هـم 
گاهـی هم تنها خود حادثه نیسـت 
بلکـه  می شـود؛  ترومـا  باعـث  کـه 
احسـاس ناشی از ناتوانی و ترس و 
رهاشـدگی اسـت که بـه فردآسیب 

می‌زنـد.
بعضی وقت ها تأثیـر این آسیب ها 
تـا سـال ها پـس از مواجهـه ظاهـر 
خفیفـی  علائـم  بـا  یـا  نمی شـوند 
نمـود �پیـدا میک�‌ننـد امـا رویارویـی 
با یـک حادثـه‌ی شـوک آور می تواند 

موجـب بـروز نشـانه ها بـه ویـژه اخـتلالات اضطرابـی شـود.
 مهم ترین نشانه ها و علائم تروما 

کسی که از این مشکل آزار دیده باشد؛ اگر حادثه‌ای آن رویداد 
آسیب زا را دوباره تداعی ک�ند؛ ممکن است:
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ــی،  ــاس خفگ ــب، احس ــش قل ــی، تپ ــملات اضطراب ــار ح  دچ
تعریــق و لــرزش شــود.  بــه دلیــل نگرانــی دائمــی بــه ســختی 
احســاس آرامــش ک�نــد.  از بی خوابــی یــا خواب‌هــای آشــفته 
 نگــران آینــده باشــد، 

ً
و کابوس هــای شــبانه آزار ببینــد. دائمــاً

مشــکلی کــه »کرونــو فوبیــا« نــام دارد.
آینده،  از  ترس  یا  فوبیا«  »کرونو 
از  بیمارگونه  ترس  و  دلواپسی 
ناخوشایندی  اتفاقات  وقوع 
رخ  آینده  در  شاید  که  است 
دهند. اگرچه بسیاری از افراد در 
مقاطعی از زندگی با نگرانی های 
مربوط به آینده مواجه می شوند 
اما زمانی این اضطراب مشکل 
ساز می شود که زندگی معمولی 

و کارکرد روزانه را مختل ک�ند. 
ترس از آینده یا »اضطراب �پیش بینی«، اغلب در افرادی که بار 
سنگین خاطرات و تجارب منفی گذشته را بر ذهن و روان خود 

احساس میک�‌نند، شایع تر است.
همه‌ی علائمی که ذکر شد به این دلیل بروز میک�‌ند که حتی 
اگر سال ها از یک تجربه  تلخ گذشته باشد، مغز هنوز تصور 
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میک�‌ند خطر پایان نیافته است. چرا که تروما بر سطوح مختلف 
عملکرد مغز، از بخش های مربوط به حافظه، تصمیم گیری تا 

پاسخ های ناخودآگاه، تأثیرات عمیقی می گذارد. 
هر چند که چون تروما چندین ناحیه از مغز را به طور همزمان 
تحت تأثیر قرار می‌دهد غلبه برآن می تواند چالش برانگیز باشد 
ولی با درمان مناسب، حمایت اجتماعی و گذر زمان، بسیاری از 
افراد می توانند شدت علائم را کاهش دهند و دوباره احساس 

امنیت و آرامش را تجربه ک�نند.
 ترومای جنگ 

ترس و اضطراب ناشی از جنگ یکی از شایع ترین واک�نش هایی 
است که می تواند حتی در مناطق دور از این بحران نیز بر افکار 
و عملکرد افراد تأثیر بگذارد و باعث نگرانی هر انسانی شود. 
اما استرس جنگ نوعی فشار روانی شدید است که به این 
دلیل ایجاد می شود که مغز همیشه احساس میک�‌ند خطر 
همچنان وجود دارد، پس در وضعیت آماده باش باقی می ماند 
و مهم ترین مشکلات کسانی که دچار استرس جنگ می شوند 

 به شرح زیر است:
ً
عموماً

 فلش بک یا بازگشت ذهنی به صحنه جنگ و تصور اتفاقات 
دردناک ناشی از آن
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 تجربــه خواب هــای ترســناک کــه منجــر بــه اخــتلال در خــواب 
می شــود

 تفکــر فاجعه بــار و گفت‌وگوهــای منفــی ذهنــی و سپــس 
ــک  ــا تحری ــه ب ــه ک ــواس گون ــی وس ــراری و حت ــکار تک ــوم اف هج

سـت. مـراه اـ یـدی هـ سـتگی و ناامـ یـری، خـ پذـ
البته این عارضه نشانه های دیگری هم دارد که از فردی به فرد 

دیگر متفاوت است.
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همـــه‌ی ایـــن نشـــانه ها بـــه دلیـــل تلاش ذهـــن بـــرای محافظـــت 
ـــدی  ـــد. فراین ـــروز میک�‌نن ـــدید ب ـــای ش ـــر آسیب ه ـــود در براب از خ
کـــه روانشناســـان آن را »مکانیســـم دفاعـــی روان انســـان« 
ـــی  ـــار روان ـــت فش ـــرد تح ـــه ف ـــد ک ـــی رخ می‌دهن ـــد و زمان می‌دانن

ـــد. ـــه باش ـــرار گرفت ـــادی ق زی
یکـــی از ایـــن مکانیســـم های دفاعـــی، کرختـــی عاطفـــی یـــا 

اـــست. رواـــنی  بی حـــسی 
در حالـــت شـــدید فـــرد ممکـــن اســـت دچـــار کرختـــی عاطفـــی 
یـــا بی حســـی روانـــی شـــود. وضعیتـــی کـــه در آن توانایـــی 
تجربـــه یـــا بیـــان احساســـات خـــود را از دســـت می‌دهـــد و در 
مواجهـــه بـــا اســـترس و ترومـــا کـــه دو عامـــل کلیـــدی در بـــروز 
ســـندروم بی حســـی روانـــی محســـوب می‌شـــوند؛ دچـــار 
نوعـــی بی تفاوتـــی و بی حســـی می شـــود. نـــه می‌توانـــد شـــاد 
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شـــود و نـــه توانایـــی آن را دارد کـــه غـــم و انـــدوه و تـــرس و نگرانـــی 
خاصـــی را در خـــود احســـاس ک�نـــد. در ایـــن مرحلـــه از تنـــش، 
ـــد. از  ـــدا میک�‌ن ـــرورت �پی ـــی ض ـــای داروی ـــی و درمان ه روان درمان
جملـــه مصـــرف داروهـــای ضـــد اضطـــراب و یـــا ضـــد افســـردگی 
تحـــت نظـــر پزشـــک متخصـــص و بـــا توجـــه بـــه نیازهـــا و شـــرایط 

مــار. خــاص بیـ ـ
 آیا ترومای جنگ قابل درمان است؟ 

مغـــز  منطقـــی  بخـــش  ترومـــا،  در  معمـــول  طـــور  بـــه 
)نئوکورتکـــس( در کارکـــرد عـــادی خـــود دچـــار مشـــکل می‌شـــود 
و بـــدن و سیســـتم عصبی را همچنـــان در حالت »خطـــر و آماده 
ـــه  ـــت ک ـــن اس ـــده ای ـــر امیدوارک�نن ـــا خب ـــی‌دارد. ام ـــه م ـــاش« نگ ب
مغـــز انســـان انعطافپذیـــر اســـت و قابلیـــت ترمیـــم و ســـازگاری 
را دارد و می توانـــد از حالـــت »جنـــگ، گریـــز یـــا انجمـــاد« خـــارج 

ـفـرد دوــبـاره برــقـرار ـک�ـنـد. ـحـس امنــیـت را در وــجـود ـ ــشـود و ـ
در ایـــن زمینـــه پژوهش هـــای علـــوم اعصـــاب نیـــز نشـــان 
داده‌انـــد کـــه بـــا شـــروع پروســـه‌ی درمـــان، مغـــز می‌توانـــد 
الگوهـــای جدیـــدی از امنیـــت و آرامـــش را یـــاد بگیـــرد و جایگزیـــن 

خاــطـرات ناخوــشـایند ـک�ـنـد.
البتـــه رهایـــی از زخم هـــای روانـــی )ترومـــا( بـــه معنـــای فرامـــوش 
کـــردن گذشـــته نیســـت؛ بلکـــه بـــه معنـــای »کاهـــش قـــدرت 
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خاطـــرات دردنـــاک بـــر زندگـــی امـــروز« بـــوده و هـــدف، بازگردانـــدن 
ک�نتـــرل، رهایـــی از تنـــش، حضـــور در لحظـــه، تنظیـــم هیجانـــات 

ســالم اـســت. یــک زندـگــی ـ بــرای تجرـبــه‌ی ـ و بازیاـبــی تواناـیــی ـ
برای درمان ترومای جنگ چه باید کرد؟

ل 
ً
  اگر در شرایط جنگی و در جایی به سر می برید که احتماً

حمله های مجدد دشمن وجود دارد؛ بهتر است که از عامل 
خطر دور شوید. از مناطق پرریسک فاصله بگیرید و به جاهای 
امن بروید. بدیهی است که چنین انتخابی علاوه بر حفظ امنیت 

باعث کاهش سطح استرس و نگرانیتان می شود.
  چنانچه دچار اختلالات اضطرابی می‌شوید؛ تمرین های آرام 
 سبب ک�نترل 

ً
سازی ذهن را جدی بگیرید. این روش ها واقعاً

استرس، بهبود خواب، افزایش تمرکز و ایجاد آرامش درونی 
هشدار  سیستم  بیش‌ازحد  فعالیت  می توانند  و  می شوند 
مغز را کاهش دهند. برای مثال برای حفظ آرامش در شرایط 

پرفشار؛ تنفس جعبه‌ای یا چهارمرحله‌ای را امتحان ک�نید.
1-دم: به مدت ۴ ثانیه از طریق بینی نفس بکشید.

2- حبس دم: نفس خود را برای ۴ ثانیه نگه دارید.
3- بازدم: به مدت ۴ ثانیه از طریق دهان بازدم ک�نید.

4- حبس بازدم: ریه های خود را برای ۴ ثانیه خالی نگه دارید.
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این کار را برای چند دقیقه تکرار ک�نید. ریتم منظم و متقارن این 
تنفس، به تعادل سیستم عصبی و افزایش چشمگیر تمرکز 

فکری کمک میک�‌ند.
روان‌درمانی

یــا  روان‌شــناس  بــه  مراجعــه  درمــان،  روش  مؤثرتریــن 
شــده  شــناخته  شــیوه‌های  از  یکــی  و  اســت  روان‌درمانگــر 
نیــز درمــان شــناختی‌-رفتاری یــا )CBT( اســت کــه طــی آن 
و  منفــی  افــکار  می‌گیــرد  یــاد  روانشــناس  کمــک  بــه  فــرد 
ــوند،  ــراب می‌ش ــدید اضط ــث تش ــه باع ــه‌ای را ک غیرواقع بینان
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بــرای  مهارت‌هایــی  همچنیــن  ک�نــد.  اصلاح  و  شناســایی 
بــا  تدریجــی  مواجهــه  و  مســئله  حــل  نگرانــی،  مدیریــت 
بـه او آـمـوزش داده میـ‌شـود. هـای اضـطـراب‌آور نـیـز ـ موقعیت

 )ACT( شـــیوه‌ی بعـــدی، درمـــان مبتنـــی بـــر پذیـــرش و تعهـــد یـــا
ـــی  ـــای زندگ ـــه ارزش‌ه ـــد ب ـــکل و تعه ـــرش مش ـــر پذی ـــه ب ـــت ک اس
تمرکـــز دارد. در ایـــن روش هـــدف کاهـــش علائـــم نیســـت، بلکـــه 
تلاش میک�‌نـــد تـــا فـــرد افـــکار و احساســـات منفـــی را بپذیـــرد 
ـــود گام  ـــی خ ـــم زندگ ـــای مه ـــیر ارزش ه ـــال در مس ـــن ح و در عی

ـــردارد.  ب
ـــا  ـــد EMDR ی ـــا مانن ـــر تروم ـــز ب ـــای متمرک ـــن درمان ه همچنی
حســـاسیت زدایـــی و رهاســـازی خاطـــرات آسیـــب زا هـــم راهـــکار 
نویتـــی اســـت کـــه بـــه فـــرد کمـــک میک�‌نـــد تـــا خاطـــره تلخـــی 
کـــه باعـــث آشـــفتگی )زخـــم( روان شـــده اســـت را ایـــن بـــار بـــه 
طـــور صحیـــح پـــردازش ک�نـــد. بـــه صورتـــی کـــه از بـــار هیجانـــی آن‌ 
ـــدید  ـــش ش ـــم و واک�ن ـــکار مزاح ـــرس، اف ـــراب، ت ـــث اضط ـــه باع ک

ـــود. ـــته ش ـــت، کاس ـــده اس ش
 دارو درمانی 

ــی  ــه مـــداخلات دارویـ ــد کـ ــیاری از متخصصیـــن معتقدنـ بسـ
ــی از  ــیِِ ناشـ ــکلات روحـ ــل مشـ ــرای حـ ــان بـ ــط درمـ ــن خـ اولیـ
ــرابِِ  ــه اضطـ ــوارد کـ ــذا در برخـــی مـ اســـترس جنـــگ اســـت. لـ



73

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  قـــــرمز

شـــدید، عملکـــرد روزمـــره فـــرد را مختـــل میک�‌نـــد؛ روانپ‌زشـــک 
ممکـــن اســـت داروهـــای آرام بخـــش یـــا خـــواب آور را در ک�نـــار 

یـز ـک�ـنـد. روان‌درماــنـی تجوــ
 نتیجه گیری 

اگرچـــه جنگ هـــا ممکـــن اســـت در زمانـــی کوتـــاه آغـــاز و سپـــس 
ـــراد  ـــی اف ـــر زندگ ـــا ب ـــا دهه ه ـــار آن گاه ت ـــا آث ـــند، ام ـــان برس ـــه پای ب
و سرنوشـــت ملت هـــا باقـــی می مانـــد و گاهـــی هـــم بـــه 
روح و روان افـــراد طـــوری آسیـــب می‌زننـــد کـــه ممکـــن اســـت 
ســـال ها در ســـکوت زندگـــی انســـان را تحـــت تأثیـــر قـــرار دهنـــد. 
امـــا هرگـــز نبایـــد تســـلیم زخم هـــای قدیمـــی و آزار دهنـــده شـــد. 
بـــرای رهایـــی از اســـترس جنـــگ؛ شـــناخت ریشـــه اضطـــراب، 
پذیـــرش زخم هـــای گذشـــته و دریافـــت کمـــک تخصصـــی، 
ـــرات  ـــه خاط ـــد. اگرچ ـــود هستن ـــیر بهب ـــم در مس ـــی مه گام های
تلـــخ پـــاک نمی شـــوند، امـــا می تـــوان یـــاد گرفـــت بـــدون آنکـــه 
ـــری  ـــالم‌تر و امیدوارانه‌ت ـــر، س ـــی آرام ت ـــود، زندگ ـــته ب ـــیر گذش اس
ـــی  ـــیر تدریج ـــک مس ـــا ی ـــود تروم ـــه بهب ـــاف براینک ـــاخت. مض س
اســـت، نـــه یـــک اتفـــاق ناگهانـــی. امـــا بـــا صبـــوری، حمایـــت و 
درمـــان مناســـب، بســـیاری از افـــراد می‌تواننـــد احســـاس 
امنیـــت، اعتمـــاد و آرامـــش را دوبـــاره در زندگـــی خـــود تجربـــه 

ـــد. ک�نن



ازدواج �پیونـدی مقـدّّس اسـت کـه اگـر بـا آگاهـی و شـناخت صـورت پذیـرد، 
موجـب شـکل گیری اصولـی زندگی، تـداوم و قـوام آن می شـود. برای کمک 
بـه ایجاد این شـرایط مطلوب، در خـط وصل به آمـوزش مهارت های �پیش 

از ازدواج و شـیوه های حفـظ و ارتقـاء زندگـی مشـترک میپردازیم.
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 برای بـــهبود رابطه با همســر،فرزندان، 
خانــواده، دوستـــــــــــان و همــکاران

قسمت سومقسمت سوم

د�کترامید نجیمی گشتاسب  |  مشاور خانواده
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 فاصلــه را حفــظ می کــرد حتــی وقتــی در بســتر 
ً
پــدرم معمــولاً

ــه  ــت ب ــو هیچ‌وق ــا ت ــم: باب ــه او گفت ــگام ب ــود.در آن هن ــرگ ب م
مــن نگفتــی دوســتم داری و حــالا هــم همین طــور، ایــن یکــی از 
چیزهایی اســت که همیشه آرزو داشــتم از تو بشنوم. جواب 
او چــه بــود؟ گفــت: اگــر تــا حــالا ایــن را نفهمیــدی، بعــد از ایــن 
هــم نخواهــی فهمیــد! و بعــد از دنیا رفــت. با عصبانیــت از اتاق 
بیمارســتان بیــرون آمــدم. او بــرای همیشــه رفتــه بــود و مــن 
فقط احســاس خشــم به او داشــتم.وقتی پرســیدم ازآنپ‌س 
ــح  ــت تصری ــته اس ــی‌اش داش ــر زندگ ــری ب ــه تأثی ــاق چ ــن اتف ای
ــه  ــم ک ــرم می گوی ــدان و همس ــه فرزن ــرروز ب ــس، ه ــرد: ازآنپ ک
دوستشــان دارم و ایــن کار را صرف‌نظــر از آن‌چــه بیــن مــا روی 

ــم. ــام می‌ده ــت، انج داده اس
ایــن مقدمــه را بــه این دلیــل گفتم تا قــدرت تأثیرگــذاری میراث 
ــراث  ــور از می ــم. منظ ــان ده ــی نش ــط ک�نون ــر رواب ــی را ب هیجان
هیجانــی چگونگــی رفتــاری اســت کــه در گذشــته بــا مــا شــده و 
تأثیــر ایــن رفتارها هــا بر احساســات ماســت. میــراث هیجانی 
ــرس  ــا ت ــادی ی ــم، ش ــت، غ ــگام عصبانی ــان هن ــی نزدیکانم یعن
چــه واک�نشــی داشتنــد )چــه می گفتنــد و چــه نمی‌گفتنــد(.

حــالا تصــور ک�نید یکــی از دوســتان نزدیــک خانمــی هستید که 
داســتانش در بــالا آمــد. بــه نظرتــان چقــدر برایــش مهــم اســت 
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ــی  ــد؟ بدیه ــش میک�‌نی ــد و تحسین ــول داری ــد او را قب ــه بدان ک
اســت کــه او براســاس تجربــه‌ای کــه بــا پــدرش داشــته اســت، 
ابــراز هیجانــی آشــکار برایــش خیلــی مهــم باشــد و بهتــر اســت 
ــا او  ــری ب ــی قوی‌ت ــه‌ی عاطف ــا رابط ــد ت ــن را بدانن ــش ای نزدیکان

داشــته باشــند.
صبــح  روز  یــک  ک�نیــد  تصــور 
کــه در محــل کارتــان حاضــر 
چنیــن  رئیــس  از  می شــوید 
میک�‌نیــد:  دریافــت  �پیامــی 
اتــاق  بــه  صبــح  نــه  ســاعت 
موضوعــی  بیای�یــد،  مــن 
اســت  لازم  کــه  �پیش‌آمــده 
ک�نیــم.  صحبــت  دربــاره‌اش 
بــا  شــما  واک�نــش  اولیــن 
ــد  ــه خواه ــام چ ــن �پی ــدن ای دی
هیجان‌زدگــی؟  تــرس؟  بــود: 

خشــم؟ گیجــی؟ پاســخ شــما بــه خیلــی عوامــل بســتگی دارد؛ 
مثــل توانمنــدی شــغلی شــما یــا نــوع رفتــار رئیــس در شــرایط 
بحرانــی؛ امــا این واک�نش به میراث هیجانی شــما نیز بســتگی 
دارد کــه به معنــای تأثیــر تاریخچــه فردی شــما بر نــوع رفتارتان 
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 وقتــی بــا ارتبــاط 
ً
در موقعیت هــای هیجانــی اســت.معمولاً

ــکار  ــراز آش ــی در اب ــئله از ناتوان ــم، مس ــکل داری ــی مش هیجان
هیجــان عمیق تــر اســت. گاهــی اوقــات ایــن مشــکل بیشــتر 
به‌دلیــل باورهــا و احساســاتی اســت کــه زیــر خــود هیجان‌هــا 
ــاور  ــن ب ــر ای ــت ب ــن اس ــال، ممک ــرای مث ــت. ب ــده اس پنهان ش
باشــیم کــه ابــراز هیجــان یا بــروز عصبانیــت کار خوبی نیســت. 
بــه مجموعــه باورهــا و احساســاتی کــه بــه هیجان هــا داریــم، 

می گوینــد. هیجانــی  دیــدگاه 
هــر خانــواده‌ای فرهنگ و دیــدگاه خود را درباره هیجــان دارد با 
نگاهــی به گذشــته می توانید دیــدگاه هیجانی خانــه‌ای را که در 
آن بــزرگ شــده‌اید، توصیــف ک�نیــد. آیــا بــاور خانــواده شــما این 
بــود کــه افــراد بایــد احساســات خــود را بشناســند و آن هــا را به 
دیگــران نشــان دهند؟ یــا این که بهتر اســت احساساتشــان را 
پنهــان ک�ننــد؟ وقتــی افــراد خانــواده شــما به‌خاطــر موضوعی 
خیلــی خوشــحال بودنــد، آیــا اجــازه داشتنــد خوشــحالی خــود 
را نشــان دهنــد؟ یــا از آن هــا انتظــار می‌رفــت احساســات خــود 
را ک�نتــرل ک�ننــد؟ وقتــی عصبانــی می‌شــدند راحت بودنــد که آن 
را ابــراز ک�ننــد یا نشــان‌دادن خشــم گ�ناهی بــود که تنبیــه در پی 
داشــت؟ آیــا گاهــی می توانستنــد غمگیــن باشــند، یا بــه خاطر 

افســرده بودن ســرزنش می شــدند؟
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نــوع  چهــار  اغلــب  خانواده‌هــا  پژوهش هــا  نتایــج  براســاس 
دیدگاه هیجانی دارند: ۱-هدایتگــر، ۲-انکارگر، ۳-بی قیدوبند، 

ــگر. ۴-سرزنش
خانواده هایـی کـه دیـدگاه هیجانـی هدایت گـر دارنـد، ابـراز هـر 
نـوع احساسـی را میپذیرنـد از جملـه خشـم و غـم و تـرس. 
اعضای این خانواده ها به حل مشکلات یکدیگر و ک�نار آمدن با 
مشکلات هیجانی کمک میک�‌نند.ازسوی دیگر، خانواده های 
انکارگـر‌، احساسـات خـود را پنهـان میک�‌ننـد، به‌خصـوص اگـر 
منفـی باشـد و چون اطرافیـان از احساسـات آن هـا بی‌خبرند، 
نمی توانند به آنان در چگونگی برخورد با احساسات راهنمایی 
دهند.ابـراز احساسـات در خانواده‌هایـی کـه از نظـر هیجانـی 
شبیـه  نظـر  ایـن  از  و  اسـت  آزاد  همیشـه  بندنـد،  و  بی قیـد 
خانواده‌هـای هدایتگر نـد اما اعضای ایـن خانواده ها برای ک�نار 
آمدن با احساساتی مثل خشم و غم و ترس به یکدیگر کمک 
نمیک�‌نند و منتظر می مانند که این احساسـات خودش رفع 
شـود.خانواده هایی بـا دیـدگاه سرزنشـگر از ایـن نظـر شبیـه 
خانواده‌هـای انکارگرنـد که معتقدند باید احساسـات را پنهان 
کـرد امـا یک قـدم جلوتـر می‌رونـد زیرا از کسـی که احساسـات 
منفـی خـود را ابـراز میک�‌ند خشـمگین می‌شـوند و از او انتقاد 

میک�‌نند.
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البتــه ایــن طبقه بنــدی بســیار عمومــی اســت و دیــدگاه اغلــب 
خانواده‌هــا بــا توجــه بــه موقعیت‌شــان متفــاوت اســت. بــرای 
 آرامی اســت، ممکن 

ً
مثال، وقتــی خانواده در وضعیت نسبتاً

اســت پــدر و مــادر خیلی خــوب هیجانــات را هدایــت ک�ننــد، 
ولــی زمانی‌کــه اوضــاع پرتنــش می‌شــود، بیشــتر بی‌اعتنــا 
می شــوند. ازســوی دیگــر، ممکــن اســت دیــدگاه پــدر و مــادر با 
 هــر یــک از والدیــن 

ً
هــم متفــاوت باشــد. بااین همــه، معمــولاً

بــر یکــی از فرزنــدان نفــوذ بیشــتری دارد و دیــدگاه هیجانــی اش 
تأثیــر عمیق تــری بــر او می گذرد.کــدام دیــدگاه مؤثرتــر اســت؟

ــت  ــیوه درس ــان ش ــه فرزندانش ــه ب ــی ک ــرد خانواده های عملک
ــر از  ــی بهت ــد خیل ــوزش می‌دهن ــا را آم ــا واک�نش ه ــی ب رویاروی
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ــد  ــا بی قیدوبن ــگر ی ــر، سرزنش ــه انکارگ ــت ک ــی اس خانواده های
احساســات  کــه  همســرانی  در  طلاق  ل 

ً
احتمــاً هستنــد. 

اهمیــت  و  می گذارنــد  احتــرام  آن  بــه  میپذیرنــد،  را  یکدیگــر 
ــای  ــه دوره‌ه ــز در هم ــان نی ــت فرزندانش ــر اس ــد کم ت می‌دهن

زندگــی بهتــر عمــل میک�‌ننــد. 
آموزش هــای  ازآن جایی کــه 
کمــک  کــودکان  بــه  خانــواده 
را  احساساتشــان  میک�‌نــد 
مدیریــت ک�نند درنتیجــه قدرت 
دیگــر  نسبت بــه  توجهشــان 
کــودکان نیــز بیشــتر می شــود، 
در مدرســه نمره‌هــای بهتــری 
رفتــاری  مشــکلات  می گیرنــد 
ــا  ــان ب ــد و رابطه ش ــری دارن کمت

همســالان نیــز بهتــر اســت.
درک آسیب های دیرینه؛ وقتی 
بــا احساســات خــود راحتیــم 
و هیجان هــا را ابــراز میک�‌نیــم 

را کــه حاصــل  بهتــر می توانیــم آسیبپذیری هــای گذشــته 
رویدادهــا و روابــط دردنــاک زندگــی ماســت درک ک�نیــم. هر یک 
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از مــا مقداری درد روان شــناختی را در گذشــته تحمــل کرده‌ایم 
و بــرای دوری از آسیــب دوبــاره و حفــظ بقــا و بهبــود و حمایــت 
ــا  ــن آسیب ه ــه ای ــه هم ــم البت ــام داده‌ای ــر کاری انج ــود ه از خ
و بهبــود یافتن هــا بــر چگونگــی ارتبــاط مــا بــا دیگــران تأثیــر 
می گــذارد ممکــن اســت گاهــی تــا حــدی غیرمنطقــی شــویم 
روی  دیگــران  غیرعمــدی  رفتارهــای  زمانی کــه  به خصــوص 
نقــاط بســیار حســاس روان ما پا بگــذارد حتی وقتی احســاس 
داده‌ایــم   تســکین  را  گذشــته  صدمــات  عــوارض  میک�‌نیــم 
بازهــم ایــن رویدادهــای دردنــاک و تلاش مــا بــرای بهبــود و 
مراقبــت از خــود تــا حــدی بــر شــخصیتمان تأثیــر گذاشــته 
اســت. وقتــی آسیب هــای دیرینــه را بــا افــراد مــورد اعتماد‌مان 
در میــان می گذاریــم مثــل این هســت کــه همه کارتهایمــان را 
روی میــز گذاشــته‌ایم. می توانیــم از اطلاعاتــی کــه بــه دیگــران 
داده‌ایــم بــرای درخواســت روابــط عاطفــی بهــره بگیریــم و ایــن 
روابــط را قوی تــر ک�نیــم درمیــان گذاشــتن ایــن آسیب ها هــای 
قدیمــی در هــر رابطــه‌ای جــرأت می‌خواهــد و بــرای اک�ثــر افــراد 
ــه  ــه ب ــت باتوج ــخت اس ــیار س ــکاران بس ــا هم ــوص ب به خص
این کــه در محل کار مســائلی مثــل ک�نترل، مهربانــی و پذیرفته 
ل 

ً
شــدن بســیار چالش برانگیــز انــد. منطقــی اســت کــه احتمــاً

بــروز مشــکل را ارزیابــی ک�نیــم تــا بــه هدف‌هــای موردنظــر خود 
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برســیم. متأســفانه آگاهی یافتــن از آسیبپ‌ذیری‌هــای دیرینه 
باعــث از بیــن رفتــن آن نمی شــود امــا باعــث می‌شــود دفعــه 
بعــد کــه تأثیــر آن را بــر رفتــار خــود دیدیــد بگوییــد اهــان دوبــاره 
ــه  ــدون این ک ــرد؟ و ب ــد ک ــه بای ــت چ ــن موقعی ــت در ای اینجاس
مجبــور بــه عمــل کــردن براســاس ایــن آسیبپ‌ذیــری شــوید از 

ک�نــارش عبــور ک�نیــد.
  آخرین مرحله ایجاد روابط عاطفی بهتر  

توانایــی کشــف هــدف مشــترک در زندگــی پنجمیــن و آخریــن 
مرحلــه ایجــاد رابطــه‌ی عاطفی بهتر اســت. ایــن کار بــه روابطی 
ــود و  ــر می‌ش ــکاران منج ــواده و هم ــتان، خان ــا دوس ــدار ب پای
بــه افــراد کمــک میک�‌نــد اختلاف هایشــان را حــل و اهدافــی را 



83

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  وصل

کــه برایشــان مهــم اســت، دنبــال ک�ننــد )مثــل پــرورش کودکــی 
ســالم‌، برپایی کســب‌وکاری موفق یا کمک به یکی از بستگان 
ــی  ــد(. وقت ــی ک�ن ــه‌اش زندگ ــش در خان ــا آرام ــا ب ــال خورده ت س
ــت  ــر حمای ــای یکدیگ ــد، از آرزوه ــترک دارن ــی مش ــر هدف دونف
میک�‌ننــد )حتــی وقتــی امیــد کمــی بــرای رســیدن بــه آن داشــته 
بـر رواـبـط اـفـراد تأثـیـر مثـبـت میـ‌گـذارد . هـا ـ باـشـند(‌. هـمـه این

اغلب افراد در فرهنگ ما بر این باورند که اختلاف نظر نشانه ی 
وجود مشکلی اساسی در رابطه است. ازدواج یک مثال خوب 
در این زمینه است. زن و شوهری که مشکلات حل نشدنی 
دارند، در جلسه‌ی درمان ناامید به‌نظر می‌رسند و می گویند 
چنین  به‌دلیل  چرا  بفهمیم  نمی توانیم  هستیم.  عصبی  ما 
چیزهای مسخره‌ای با هم دعوا میک�‌نیم. و درمانگر با خود 
می گوید حق دارند عصبی باشند آن‌ها گ�ند زده‌اند. مرد به بلوغ 
کافی نرسیده یا زن فریب کار است. مرد تشنه‌ی قدرت است 
یا زن شادابی کافی را ندارد. هر دو یا یکی از آن ها ازنظر روانی 
مشکل دارد اما باید درمان شود. با این رویکرد نمی توانیم 
بفهمیم که مشکلات حل نشدنی آن ها چقدر رایج و طبیعی 
است. کسانی که با هم اختلاف نظر دارند، به یک دلیل خوب 
باید بکوشند تا به دیدگاه طرف مقابل خوش بینانه تر بنگرند. 
�پیدا کردن دستور جلسه یا رؤیای پنهان طرف مقابل باعث 
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می شود رابطه عاطفی تر و صمیمیت بیشتر شود. 
راه ایجـاد صمیمیـت در رابطـه ایـن اسـت کـه تلاش بـرای حـل 
تعارضات را متوقف و به جای آن سعی ک�نید درباره‌ی معنای آن 
موقعیـت به صحبت بپردازیـد. وقتی افراد با هـم اختلاف‌نظر 
دارنـد صحبت کـردن درباره آرزوهایشـان راحت نیسـت شـاید 
بـه ایـن دلیل کـه وقتی با مخالفـت روبه‌رو می‌شـویم فقط به 
تعداد محدودی از واقعیت های قطعی میپردازیم اگر معتقد 
باشید در هر تعارضی یکی برنده و دیگری بازنده می شود سعی 
میک�‌نید در حد امکان بحث را عینی و با دقت بیشتر �پیش ببرید 
و اگر چنین نشـود می ترسـید که اشتباهاتتان ثابت شـود. به 
یاد داشـته باشـید که برای درمیان گذاشـتن آرزوها و مسـائل 
بااهمیـت باید تا حـد زیادی بـه یکدیگر اعتماد ک�نیـد. این‌گونه 
گفتگوهـا موضوعـات بسـیار مهـم و احساسـات عمیقـی را 
آشکار میک�‌ند که باعث می شود احساس آسیبپذیری ک�نید 
امـا ممکـن اسـت مثل اغلـب �پیشـنهادهای پرمخاطره سـود 
ل 

ً
بسـیاری به همراه داشته باشـد پس اگر می‌خواهید احتماً

موفقیـت خود را بـالا ببرید دربـاره‌ی آرزوهایتـان صحبت ک�نید 
که نوعی �پیام عاطفی است و به تقویت رابطه عاطفی با افراد 

مهـم زندگی تان منجر می شـود.
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 پایان بن بست 
اگر دو نفر به این نتیجه برسند که نمی توانند به توافق دست 
یابند دلیلش این است که مشکل عمیق‌تر از آن است که در ابتدا 
گمان می کردند‌، این گونه تعارضات اغلب از موضوعی اساسی 
سرچشمه می گیرد که به نحوه تفکر افراد راد درباره خودشان 
 گفته شد وقتی مشکل 

ً
ربط �پیدا میک�‌ند، ولی همان طورکه قبلاً

حل می شود، هر قدر جدی تر باشد، باعث افزایش صمیمیت 

ل بهتر است طوری 
ً
در رابطه می شود. برای افزایش این احتماً

به مسئله نگاه ک�نیم که حداقل به توافق موقتی برسیم. این 
کار باعث می شود هر یک از دو طرف فرصت آزمایش خواسته 
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�پیشرفت  باعث  که  )تمرینی  باشد  داشته  را  مقابل  طرف 
فزاینده رابطه می شود(‌. علاوه  بر آن، باوجود اختلاف نظر، هر 
یک می توانند جنبه های مثبت دیدگاه طرف مقابل را بفهمند، 

این کار باعث سست شدن بن بست می شود. 
در این جا مراحل مختلفی برای تمرین با طرف مقابل آورده‌ایم 

شما می توانید این تمرین را به تنهایی نیز انجام دهید.
۱-با یکدیگر درباره مشکلی که باعث بروز تعارض شده‌است، 

صحبت ک�نید.
2- هر یک فهرستی از مهم ترین خواسته هایتان مشخص ک�نید. 
این ها مواردی هستند که نمی توانید بر سر آن ها مصالحه 
ک�نید. تا حد امکان این فهرست را کوتاه ک�نید. فقط مواردی را 
 نمی توانید از آن ها بگذرید و ذهنتان را با 

ً
بنویسید که مطلقاً

آن ها تغییر دهید.
کــه  ک�نیــد  تدویــن  مــواردی  از  فهرســتی  یــک  هــر  حــالا   -3
می توانیــد اندکــی درباره شــان انعطافپ‌ذیــر باشــید. ســعی 
ک�نیــد ایــن فهرســت مفصل تــر از قبلــی باشــد. بــه یــاد داشــته 
ــد  ــر می‌توانی ــد، بهت ــت ک�نی ــتر گذش ــه بیش ــر چ ــه ه ــید ک باش

ــد. ــد ک�نی ــت  متقاع ــه گذش ــری را ب دیگ
۴- فهرست‌های تان را به یکدیگر نشان دهید.

5- درباره رسیدن به توافق اولیه با یکدیگر صحبت ک�نید. این 
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کار باعث می شود هر دو تا حدی به خواسته هایتان برسید.
  ایجاد مراسمی برای ارتباط با همسر  

مراسم ها  رویدادهایی تکرار شونده و �پیش بینی شدنی‌اند 
که معنای نمادین دارند. ممکن است بسیار ساده باشند، 
مثل بوسیدن گونه‌ی همسرتان وقتی از سر کار برمی گردید 
یا بسیار مفصل، مثل عروسی. اگر مراسم رابطه عاطفی با 
همسر به خوبی انجام شود، موجب می شود که همسران 

شادمانه  را  �پیوندشان 
باهم  و  بگیرند  جشن 
برخی  این جا  در  بمانند 
درباره  �پیشنهادها 
مراسم روابط خانوادگی 
مطرح  ازدواج  به‌ویژه 

می شود.
مراسم صبحگاهی: 

اسـترس  از  برای‌اینکـه 
اسـت  بهتـر  بکاهیـد  روز 
لباس هـا،  وعـده،  میـان 
کولهپشتی و… را از شب 
قبـل آمـاده ک�نیـد. بـا این 
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کار زمان کافی دارید تا برای همسرتان یک فنجان چای بریزید 
یـا بـا هم صحبـت ک�نیـد.

قبل‌از ترک محل کار فکر ک�نید و دست کم یک  خداحافظی: 
رویداد را بیابید که در آن روز قرار بود در زندگی همسرتان اتفاق 
بیفتد چیزی که وقتی به خانه رسیدید، درباره‌ی آن از همسرتان 

سؤال ک�نید.
تلفن زدن یا فرستادن �پیامک:گفتگوی کوتاه تلفنی یا نوشتن 
متن خنده‌دار طی روز، به همسرتان �پیام می‌دهد که به یادش 

هستید.
قرارها: به عنوان زن و شوهر، بدون فرزندانتان یا افراد دیگر، 
 بخشی از آن 

�اًًً
بیرون بروید و کاری لذت بخش انجام دهید. حتم

را به صحبت کردن اختصاص دهید. توصیه میک�‌نم همسرانی 
که بچه دارند، یک قرار هفتگی و سه سفر سالیانه داشته باشند. 
برای اطمینان از این که قرار اجرا خواهد شد رستوران یا هتل را 
از قبل رزرو ک�نید. اینکار باعث می شود فارغ از هر رویدادی که 
�پیش بیاید قرار را عملی ک�نید مثل همه‌ی مراسم این کار باید 
خودکار �پیش برود. اگر نمی توانید برای نگه‌داری بچه ها پرستار 
هماهنگ  خانواده  اعضای  از  یکی  با  ک�نید  استخدام  کودکی 
ک�نید. اگر روز قرار سر کار نمی‌روید برنامه را زمانی بگذارید که 

بچه ها مدرسه یا مهدکودک باشند.

خط  خانواده



خودباوری کلیدخودباوری کلید
 پیشگیری از  پیشگیری از 

اعتیاداعتیاد

وجــود آرامــش و خوشــبختی در خانــواده نقــش بســزایی دررشــد و بالندگــی 
والدیــن و تربیــت فرزنــدان دارد. لــذا در خــط خانــواده، کارشناســان بــه بیــان 
اصــول و روش هــای مناســب زندگــی، شــیوه‌های صحیــح تربیتــی و راه‌هــای 

تقویــت ارتبــاط در ایــن نهــاد میپــردازد.

خط  خانواده
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و  نمی‌شود   اعطا  کسی  به  و  است  درونی  امری  باوری  خود 
باید آن را در خود ایجاد نمود‌. زمانی می توانید به خود باوری 
خود  مهارت های  و  توان  به  نسبت  مثبتی  نگرش  که  برسید 
کسب ک�نید‌، به خود اعتماد ک�نید‌، نقاط ضعف و قدرت خود 
را بشناسید و نسبت به خود متعهد گردید‌. در واقع ماهیت  
خود باوری از اتفاقات بیرونی زندگی شما ناشی نمی شود، 
انجام  توانایی  به  نسبت  شما  درونی  باور  واسطه  به  بلکه 
دادن امور حاصل می شود‌. این اعتماد  از درون سرچشمه 
می گیرد و هرچه نسبت به خود تعهد  و تأی�ید بیشتری  دهید، 
موفق تر خواهید بود‌. زمانی می توانید کاری را خوب و درست 
انجام  دهید و احساس رضایت درونی ک�نید که مهارتی  در 
انجام آن امر داشته باشید و به مهارت و توانایی خود اعتماد 
ک�نید. ممکن است در امور دیگر ناتوان باشید و مهارت انجام 
دادنش را نداشته باشید اما این نباید موجب اختلال در باور 
شما شود زیرا شما نمی توانید همه مهارت ها را بلد  باشید 
و در همه حوزه‌ها موفق گردید‌. اما نسبت به توانی که دارید 
می توانید احساس تعهد ک�نید و در آن مهارت به خود اعتماد 
نمای�ید‌. چیزی که اهمیت دارد تعهدی است که نسبت به خود 
دارید تا قادر گردید خواسته هایتان را به نتیجه برسانید و روی 

اهداف و نیات خود متمرکز شوید .
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  تعریف خود باوری  
و  استعدادها  توانایی ها‌،  به  باور  و  اعتقاد  یعنی  باوری  خود 
ارزش هایی  که به شما کمک میک�‌ند تا  خواسته هایتان را به 
نتیجه برسانید و با تعهد به اهداف خود دست یابید‌. خودباوری 

نقطــــــــه مقــابل خودکم بینی 
است و موجب رشد و توسعه 
فردی شما می گردد‌. کسی که 
خود را باور دارد خود را شایسته 
می‌داند و بر زندگی‌اش تسلط 
دارد‌، اهداف واقع‌بینانه‌ای برای 
می گیرد ،  نظر  در  خود  زندگی 

نسبت به انجام امور خود را متعهد میک�‌ند‌، با دیگران رابطه 
نشان  انعطاف  انتقادها  برابر  در  و  میک�‌ند  برقرار  مؤثری 
می‌دهد.اما فردی که خود را باور ندارد نسبت به خود و دیگران 
هم بی تعهد می شود‌. احساس شک و تردید در انجام امور 
موقعیت های  در  و  می‌رساند  منفعلانه  رفتارهای  به  را  وی 
و  ک�ند  تصمیم گیری  درست  نمی تواند  زندگی  حساس 
دچار  به تدریج  دهد‌.  نشان  انعطاف  مشکلات  مقابل  در 
آسیب های جدی می گردد حتی ممکن است به دام اعتیاد 

بیفتد.
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  باورهای منفی از کجا می‌آیند ؟  
شما با باورهای از �پیش ساخته شده متولد نمی شوید‌. این 
باورها بیشتر حاصل نتیجه گیری از اتفاقاتی است که برایتان 
رخ داده است‌. الگوهای فکری شما در طول زمان در ذهن 
شما ساخته می شوند و این خود شما هستید که به آنها پر 
 اگر 

ً
وبال می‌دهید و تبدیل به باورهای سخت‌تر میک�‌نید‌. مثلاً

در کودکی اشتباهی مرتکب شدید و به خاطر آن مورد تنبیه 
را  قرار گرفتید ممکن است به این باور برسید که )کارهایم 
درست انجام نمی‌دهم و همیشه گ�ند می‌زنم (‌. گاهی این 
باور به قانون زندگی شما تبدیل می شود و ممکن است دیگر 
از این  نتوانید کارها را درست انجام دهید‌. اما برای خلاصی 
باور غلط می توانید ارزیابی دیگری انجام دهید و با خود گفتگو 
ک�نید که) در آن زمان کودک بودم و کودکان می توانند اشتباه 
از  نتوانم  بزرگسالی  در  الان  که  نمی شود  دلیل  این  و  ک�نند 
پس کارهایم برایم(‌. شما به تدریج می توانید باورهای درونی 
به  نگریستن  شیوه  و  منفی  باورهای  و  ک�نید  اصلاح  را  خود 
خود را تغییر دهید و قوانین سختی را که برای خود آفریده اید 
را دگرگون نمای�ید .می توانید به خود بگویید )من می توانم 
مهارت های جدیدی یاد بگیرم و اگر در کاری اشتباهی مرتکب 
شدم درصدد جبران باشم(‌. زمانی که الگوهای فکری خود را 
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شناسایی کردید به اصلاح آنها بپردازید و خود باوری مثبت را 
در خود به طور واقع بینانه تقویت ک�نید . 
  گفتگوهای درونی خود را �کنترل �کنید  

ذهـن انسـان قـدرت پـردازش بالایـی دارد و اگر از ک�نتـرل خارج 
خـود  بـه  می توانـد  شـود 
آسیب هـای  شـما  بـاوری 
مـا  گاهـی  ک�نـد‌.  وارد  جـدی 
دچار احساسـات متناقض 
در مـورد خـود می شـویم و 
در زمانی که ناکام می گردیم 
احساس بی‌ارزشی و نقص 
را تجربـه میک�‌نیـم .اما نباید 
بـه ذهـن خـود اجـازه دهیم 
افکار منفی و تخریب ک�ننده 
را  مـا  و  دهـد  گسـترش  را 
بـه جایـی برسـاند کـه خـود 
باوری مـان دچــــــــار تخریب 

شـود‌. اگـردر انجـام کاری دچـار شکسـت و ناکامـی شـدید  بـه 
جـای اینکـه خـود را ناقـص و شکسـت خـورده فـرض ک�نیـد، 
کاری را کـه انجامـش داده ایـد، شکسـت قلمداد ک�نیـد و خود 
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همـه  بـرای  ناکامـی  و  شکسـت  نبینیـد‌.  خـورده  شکسـت  را 
�پیـش می‌آیـد مهـم ارزیابی از اتفاقی اسـت که رخ داده اسـت . 
می توانیـد در بررسـی واقع بینانـه  بـه اشتباهـات خـود واقـف 
گردیـد و بـه جای سـرزنش کردن و تحقیر خـود در صدد جبران 
برآی�ید‌. می توانید  به جای مقایسـه کردن خود با دیگران نکات 
مثبت و توانایی خود را در طول زمان مورد بررسـی قرار دهید 
و به جای شرمسار کردن و سرزنش خود به نکاتی که موجب 
اختلال در کارتان شـده متمرکز شـوید‌. وقتـی به جمعی وارد 
می شوید به جای اینکه نکات منفی خود را ببینید و از تمسخر 
و تحقیر دیگران بترسید سعی ک�نید با دیگران ارتباط بگیرید و 
خود را منزوی نک�نید‌. علت اینکه از  جمع در هراس هستید را 
�پیـدا ک�نیـد از خود بپرسـید از برملا شـدن چه چیزی می‌ترسـم 
آیا دیگران بدون عیب و نقص هستند یا می ترسـم مرا تحقیر 
ک�نند‌. احسـاس شرمندگی شـما به این دلیل ایجاد شده که 
خودبـاوری کمی دارید و می ترسـید خوب جلوه نک�نید یا خود 

را بـه انـدازه کافـی خـوب نمی بینیـد‌.
این افکار را ک�نترل ک�نید )کسی مرا تأی�ید نمی‌�کند( )کسی به من 
اهمیت نمی‌دهد()لیاقت عشق و محبت دیگران را ندارم()هیچ 
کاری را درست انجام نمی‌دهم ()می ترسم اجازه دهم با دیگران 
رابطه برقرار �کنم ()کسی مرا دوست ندارد ( )من زشت هستم( 
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نمی گذارد(  احترام  من  به  )کسی  نیستم(  دوستی  لایق  )من 
�کننده  خسته  می‌�کنم  )احساس  نیست(  درست  )رفتارهایم 
می شوم( شکست  دچار  می‌�کنم  شروع  را  )هرکاری  هستم( 

)از خودم خجالت می کشم()خود واقعیم نیستم( )می ترسم 
اشتباه �کنم ( )بهتر است حرف نزنم ()بهتر است تنها باشم( 

)هیچ کاری بلد نیستم( 
هرگز تجربیات خود را با دیگران مقایسه نک�نید‌. اگر کسی کاری 
را بهتر از شـما انجام می‌دهد به خاطرتجربیات و مهارت های 
متفاوتی است که با شما دارد‌. افراد با تخصص های مختلف ، 
کارایـی متفاوتـی دارنـد کـه قابـل مقایسـه بـا هم نیسـت‌. یک 

معلـم مهـارت خـاص خـود را در آمـوزش ارائـه می‌دهـد کـه بـا 
مهـارت یـک پزشـک یـا یـک مکانیـک فـرق میک�‌نـد و هریـک در 
حـوزه مختص بـه خود می توانند موفق باشـند‌. وقتی خود را 
بادیگران مقایسه میک�‌نید و موفقیت دیگران را بدون ارزیابی 
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واقـع بینانـه در نظـر می گیریـد بـه احسـاس ارزشـمندی خود 
لطمـه می‌زنیـد‌. در گفتگوهـای درونـی خـود نتیجـه می‌گیریـد 
کـه خـوب نیستیـد و خـود را آدم بـه درد نخـوری می‌بینیـد و 
احسـاس بـی‌ارزش میک�‌نید و نتیجـه می‌گیرید کـه بدرد هیچ 

کاری نمی خوریـد و هیـچ کاری را درسـت انجـام نمی‌دهید .
  باورهای منفی و گرایش به رفتارهای اعتیادی  

گاهی متوجه نیستید که این افکار و گفتگوهای درونی از کجا 
می‌آیند و اگر به آنها دامن بزنید و اجازه گسترش بدهید ؛خود 
باوری شما را به طور کامل مختل می سازند .زمانی که دیگر 
از  شرمساری  دچار  و  گیرد  بر  در  را  شما  بی‌ارزشی  احساس 
بودن خود شوید و با عصبانیت ارتباط خود را از دنیای بیرون 
قطع ک�نید  به انزوا و انفعال دچار می گردید و دست به دامن 
مواد مخدر و الکل می شوید تا خود را آرام ک�نید و خشم خود 
را فرو برید‌. اگر خود را باور نداشته باشید دائم خود را سرزنش 
خود  از  تدریج  به  و  می بینید  کوچک  را  خود  توان  و  میک�‌نید 
رشد  شما  در  بی‌ارزشی  و  پستی  احساس  و  گرفته  فاصله 
می یابد‌. به تدریج این نشخوار فکری شمارا در برمی گیرد و برای 
رهایی از این افکار منفی و آزارنده به رفتارهای جبرانی متوسل 
می شوید‌. بسیاری برای رهایی از این احساسات ناخوشایند 
که خشم درونی را بیدار میک�‌ند به رفتارهای خود تخریبی مثل 
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مصرف مواد مخدر‌، الکل و داروهای روانگردان رو می‌آورند و به 
جای کسب مهارت های سازنده در انزوا فرو می‌روند و از روند 
عادی زندگی خود را محروم می سازند‌. کسانی که برای رهایی 
ازباورهای منفی به اعتیاد گرایش می یابند اعتماد به خود را از 
دست می‌دهند و به خاطر ترس از انتقاد و مسخره شدن در 
انزوا‌ی بیشتری غرق می گردند‌. ضعف در خود باوری موجب 
می شود از موقعیت های جدید و فرصت های سازنده زندگی 
عقب بمانند و احساس ارزشمندی آنان مختل شده و زندگی 

خود را دچار آسیب ک�نند . 
لازم است درک درستی از ارتباط تنگاتنگ بین احساسات‌، افکار 
و رفتار �پیدا ک�نید‌. بیشتر رفتارها از تعامل بین این سه عامل 
ایجاد می شوند‌. افکار شما بر احساسات و رفتار شما تأثیر 
می گذارند و اگر بتوانید افکار خود را در ک�نترل داشته باشید 
می توانید به احساسات مثبت و رفتارهای مورد قبول خود 
دست یابید‌. اگر در سر شما شک و دودلی نسبت به خود و خود 
ناخوشایندی  احساسات  باشد‌،  داشته  وجود  کوچک بینی 
شما را در خود فرو می برد و برای رفع این احساسات ممکن 
است رفتارهای ناپسندی انجام دهید و یا برای آرامش یافتن 
دست به دامن موادتسکین دهنده گردید‌. بسیاری از افراد 
در هنگام بروز احساسات منفی که ناشی از خود باوری منفی 
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روانگردانها  و  الکل  مخدر‌،  مواد  مصرف  سمت  به  آنهاست 
گرایش می یابند و زندگی خود را دچار آسیب و اختلال می سازند.

  تقویت خود باوری با تغییر الگوهای فکری 
باورهــای منفــی بــرای شــما یــک چارچــوب رفتــاری ایجــاد 
ــان  ــاس هم ــم براس ــران ه ــود دیگ ــب می ش ــد و موج میک�‌ن
ــات  ــا و فرضی ــن باوره ــد‌. ای ــما را قضــاوت ک�نن ــوب ش چارچ
غلــط موجــب می شــود کــه شــما نتوانیــد �پیشــرفت ک�نیــد و 

ــد. ــم نمای�ی ــود فراه ــرای خ ــالمی ب ــی س زندگ
خودتان  مورد  در  باورها  و  فرضیات  شناسایی  به  باید  ابتدا 
بپردازید .این کار زمانبر است و نباید عجله ک�نید‌. در هرموقعیتی 
قرار گرفتید به رفتار خود بنگرید و توجه ک�نید براساس چه 
احساس و باور یا فکری این رفتار را از خود بروز داده اید سپس 
به ارزیابی بپردازید و از خود سؤال ک�نید آیا فرض من در مورد 
احساس یا فکرم واقع بینانه بوده یا براساس نتیجه گیری از 
قضاوت  چنین  کرده‌ام  �پیدا  که  نگرشی  یا  قبلی  یادگیریهای 
 سعی ک�نید فکر و احساس درست را در خود 

ً
میک�‌نم و نهایتاً

بازسازی ک�نید‌. بیشتر اوقات ما به یک هسته مرکزی از باورهای 
بنیادین در مورد خود می‌رسیم که بیشتر ترس ها‌، نگرانی ها 
و تصمیمات مهم زندگی را براساس آن می‌گیریم .شناسایی 
و رسیدن به این باور بنیادین کمک میک�‌ند تا شما بتوانید 
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حقایق را از تخیلات و توهمات ذهنی تفکیک نمای�ید و به یک 
خود باوری واقعی دست یابید .

برای تغییر دادن الگوهای بنیادین باورهای منفی می توانید 
خود را مورد پرسش قرار دهید‌. این قبیل سؤالات می توانند 
ذهن شما را از منفی بافی نجات دهند با پاسخهای درست 

نتیجه گیری منطقی ک�نید و خود باوریتان را تقویت نمای�ید . 
 آیا در مورد خودم منصف هستم ؟ 

 گاهی فراموش میک�‌نم ممکن است هرکس در شرایط 
خود مرتکب اشتباه شود کاری را خراب ک�ند یا نتواند به‌درستی 

خود را در اجتماع نشان دهد ؟ 
 آیا نقاط منفی خود را بیشتر از نقاط مثبت می بینم ؟ 

 بیشتر روی ضعف هایم تمرکز میک�‌نم ؟
 از یک حادثه کوچک برای خودم فاجعه می سازم ؟

 سعی میک�‌نم ذهن دیگران را  از �پیش بخوانم و برای خود 
نتیجه گیری منفی ک�نم ؟ 

کمی  خود  به  نسبت  می توانید  سؤالات  این  به  پاسخ  در 
نرمش بخرج دهید و از منفی بافی فاصله بگیرید‌. به تدریج 
برای خود احترام بیشتری قائل می‌شوید و کم کم برای خود 
ارزشمند می گردید و می توانید به یک خود باوری دست یابید .
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درود برهمراهــان عزیــز خــط زندگــی. همانطــوری کــه همــه ما 
می‌دانیــم انســان موجــودی اجتماعــی اســت و عمــده زمــان 
خــود را در ارتبــاط بــا دیگــران ســپری میک�‌نــد درنتیجه خانــواده، 
دوســتان، همــکاران و حتــی همســایه ها هــر کــدام می‌توانند 
نقــش مهمــی در احســاس امنیــت، آرامــش و رشــد روانــی 
 بــر پایــه احتــرام 

ً
مــا داشــته باشــند. یــک رابطــه ســالم معمــولاً

روابط سمیروابط سمی و تأثیر آن بر  و تأثیر آن بر 
سلامت روانسلامت روان

د�کتر فهیمه لرستانی  |  روان شناس
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متقابــل، اعتمــاد، صداقــت، حمایــت، مســئولیتپ‌ذیری و 
توانایی گفت‌وگوی ســازنده شکل می‌گیرد. در چنین رابطه‌ا‌ی 
افــراد می تواننــد در ک�نــار حفــظ ارتبــاط بــا یکدیگــر، هویــت و 

اســتقلال شــخصی خــود را نیــز حفــظ ک�ننــد.
 ســالم نیستنــد. گاهی 

ً
امابــه نظرمی‌رســد همــه روابــط الزامــاً

ــیار  ــی بس ــا حت ــادی ی ــر ع ــه در ظاه ــویم ک ــی می‌ش وارد روابط
صمیمــی باشــد، امــا در طــول زمــان آرامــش و سلامــت روان 
ــته  ــرب، وابس ــته، مضط ــج خس ــه تدری ــد و ب ــم می‌زن ــا را به م
ــی در  ــن روابط ــویم. چنی ــاد می‌ش ــو بی‌اعتم ــه خ ــت ب ــا نسب ی

ــوند. ــده می‌ش ــمی« نامی ــط س ــی »رواب ــطلاح عموم اص
ـــت  ـــه‌ای اس ـــمی‌، رابط ـــه س ـــم رابط ـــر میک�‌نی ـــات فک ـــی اوق برخ
ــد.  ــته باشـ ــود داشـ ــونت‌آمیز وجـ ــار خشـ ــد رفتـ ــه در آن بایـ کـ
ـــف  ـــای ظری ـــورت رفتاره ـــه ص ـــب ب ـــات آسی ـــتر اوق ـــا در بیش ام
و تکرارشـــونده ماننـــد بی‌اعتنایـــی، تحقیـــر غیرمســـتقیم، 
بی‌اعتبـــار  یـــا  گ�نـــاه  احســـاس  ایجـــاد  رفت‌وآمـــد،  ک�نتـــرل 
ـــاس  ـــن اس ـــر همی ـــود. ب ـــر می‌ش ـــا ظاه ـــات م ـــردن احساس ک
ـــد  ـــه بای ـــت. البت ـــان نیس ـــه آس ـــط همیش ـــن رواب ـــایی ای شناس
ـــه  ـــه ب ـــر در رابط ـــتلاف نظ ـــا اخ ـــارض ی ـــک تع ـــود ی ـــه وج ـــم ک بدانی
معنـــای ســـمی بـــودن آن نیســـت. در تمامـــی روابط مـــا اختلاف، 
ســـوءتفاهم و ناراحتـــی وجـــود دارد .امـــا تفـــاوت در ایـــن اســـت 
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کـــه در روابـــط ســـالم، افـــراد می تواننـــد دربـــاره اختلاف‌هـــا 
گفت‌وگـــو ک�ننـــد، مســـئولیت رفتـــار خـــود را بپذیرنـــد و بـــرای 
ــا در روابـــط ســـمی، الگوهـــای  اصلاح رابطـــه تلاش ک�ننـــد؛ امـ
ـــا  ـــن ی ـــی از طرفی ـــد و یک ـــونده هستن  تکرارش

ً
ـــولاً ـــب‌زا معم آسی

ـــی  ـــودگی و ناامن ـــاس فرس ـــداوم احس ـــور م ـــه ط ـــر ب ـــر دو نف ه
ـــی  ـــطلاح عموم ـــک اص ـــمی« ی ـــه س ـــطلاح »رابط ـــد. اص میک�‌نن
و بـــه رابطـــه‌ای اشـــاره دارد کـــه الگوهـــای رفتـــاری موجـــود در آن 
ـــرد  ـــی ف ـــت زندگ ـــا کیفی ـــت روان ی ـــرای سلام ـــداوم ب ـــکل م ـــه ش ب
آسیـــب‌زا هستنـــد. ایـــن رابطـــه می توانـــد میـــان دو شـــریک 
عاطفـــی، والـــد و فرزنـــد، دو دوســـت، اعضـــای خانـــواده یـــا حتـــی 

ـــد. ـــته باش ـــود داش ـــکاران وج هم
در رابطــه ســالم، فــرد احســاس میک�‌نــد کــه می‌توانــد بــدون 
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تــرس از تحقیــر یــا تنبیــه، افــکار و احساســات خــود را بیــان 
ــخصی و  ــم ش ــتقلال، حری ــرای اس ــن ب ــن طرفی ــد. همچنی ک�ن
ــه  ــل، در رابط ــد. در مقاب ــل هستن ــر ارزش قائ ــای یکدیگ نیازه
ســمی ممکن اســت یکــی از افــراد تلاش ک�نــد رفتــار، ارتباطات، 
انتخاب هــا و حتی احساســات طرف مقابــل را ک�نترل ک�ند. یکی 
از ویژگی هــای مهــم ایــن روابــط، ایجــاد عــدم تعــادل در قــدرت 
 تصمیم‌گیرنده 

ً
اســت. برای مثال ممکن اســت یک نفــر دائماً

باشــد و فــرد دیگــر احســاس ک�نــد بــرای جلوگیــری از ناراحتــی او 
بایــد خواســته های خــود را ک�نــار بگــذارد. ادامــه ایــن وضعیــت 
می توانــد بــه مــرور باعــث شــود فــرد احســاس ک�نــد نیازهــا و 

خواســته های خــودش اهمیــت چندانــی ندارنــد.
  نشانه های رابطه سمی  

ــط  ــج در رواب ــانه های رای ــی از نش ــری یک ــری‌: ک�نترل‌گ  1-�کنترل گ
ناســالم اســت. ک�نترل گــری ممکــن اســت دربــاره نحــوه لباس 
پوشــیدن، نــوع دوســتان، محــل رفت‌وآمــد، نحــوه ارتبــاط بــا 
ــد..  ــته باش ــود داش ــرف وج ــه ط ــای روزان ــا فعالیت ه ــران ی دیگ
گاهــی ایــن رفتارهــا بــا عنوان هایــی ماننــد »نگرانــی«، »علاقه« 
ــت و  ــان مراقب ــاوت می ــا تف ــوند، ام ــه می ش ــرت« توجی ــا »غی ی
ک�نتــرل در میــزان احتــرام بــه اختیاراتــی اســت که به فــرد مقابل  

بایــد داشــته باشــد.
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 2-تحقیــر و بــی‌ارزش کــردن: در روابــط ســمی ممکــن اســت 
ــرد.  ــرار بگی ــر ق ــا تحقی ــرزنش ی ــخر، س ــورد تمس  م

ً
ــاً ــرد مرتب ف

جملاتــی ماننــد »تــو هیچ‌وقــت درســت تصمیــم نمی‌گیــری« 
یــا »بــدون من از پس هیــچ کاری برنمیای« می‌تواننــد به تدریج 

احســاس ارزشــمندی فــرد را کاهــش دهنــد.

دستکاری عاطفی زمانی رخ می‌دهد   3-دستکاری عاطفی: 
از احساسات طرف مقابل برای رسیدن به خواسته  که فرد 
خود استفاده ک�ند. ایجاد احساس گ�ناه، تهدید به ترک رابطه، 
قهر طولانی مدت یا مظلوم نمایی می‌توانند نمونه هایی از این 

رفتار باشند.
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4-وارونـــه نمایـــی یـــا  گسلایتینـــگ: گسلایتینـــگ نوعـــی 
دســـتکاری روانـــی اســـت کـــه در آن فـــرد یـــا گروهـــی تلاش 
ـــؤال  ـــر س ـــر را زی ـــرد دیگ ـــت ف ـــا واقعی ـــه، ی ـــد ادراک، حافظ میک�‌ن
ببـــرد و او را بـــه شـــک درمـــورد عقل،حافظـــه، یـــا قضـــاوت 
خـــودش بیندارد.هـــدف ایـــن شـــیوه رفتـــار کـــردن‌، ک�نتـــرل و 
قـــدرت نمایـــی و فریـــب دادن اســـت. بـــرای مثـــال ممکن اســـت 
ــاس  ــادی حسـ ــو زیـ ــد: تـ ــب‌زا بگویـ ــاری آسیـ ــس از رفتـ ــرد پـ فـ
 چنیـــن چیـــزی نگفتـــم - همـــه اینهـــا را در 

ً
هســـتی- مـــن اصلاً

ــرار چنیـــن رفتـــاری  ذهنـــت ســـاخته‌ای- خیالاتـــی شـــدی.  تکـ
ــه ادراک و  ــت بـ ــج نسبـ ــه تدریـ ــرد بـ ــود فـ ــث شـ ــد باعـ می توانـ

قضـــاوت خـــودش دچـــار تردیـــد شـــود.
5-حسـادت و مالکیـت افراطـی: حسـادت در حـد معمـول 
می توانـد در بسـیاری از روابـط وجود داشـته باشـد، امـا زمانی 
که به ک�نترل، محدود کردن ارتباطات یا ایجاد سوءظن دائمی 

تبدیـل شـود، می تواند نشـانه یک رابطه ناسـالم باشـد.
 6-نادیــده گرفتــن مرزهــای شــخصی:  هــر فــردی نیــاز بــه 
حریــم شــخصی دارد. در روابــط ســالم، افــراد می‌تواننــد » نــه«  
بگوینــد، زمــان شــخصی داشــته باشــند و دربــاره مســائل 
خصوصــی خــود تصمیــم بگیرنــد. در رابطــه ســمی، مرزهــای 

 نادیــده گرفتــه شــوند.
ً
فــرد ممکــن اســت دائمــاً
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از  پــس  فــردی  گاهــی  تغییــر:  بــدون  7-عذرخواهی‌هــای 
هــر رفتــار آسیــب‌زا عذرخواهــی میک�‌نــد امــا همــان رفتــار 
دوبــاره تکــرار می‌شــود. در ایــن حالــت، عذرخواهــی بــه تنهایی 
نمی توانــد نشــانه اصلاح رابطــه باشــد. تغییــر واقعــی بایــد در 

ــود. ــده ش ــرد دی ــار ف رفت
  انواع روابط سمی  

روابــط ســمی فقــط بــه روابــط عاشــقانه محــدود نمی‌شــوند. 
بلکــه در ســایر روابــط می توانــد وجــود داشــته باشــد.

روابــط عاطفی‌: یکی از شناخته شــده‌ترین انواع روابط ســمی، 
ــری،  ــدید، ک�نترل‌گ ــتگی ش ــت. وابس ــن اس ــان زوجی ــط می رواب
حســادت، تحقیــر، بی‌اعتمــادی و تهدیــد بــه تــرک می‌تواننــد از 

نشــانه های ایــن نــوع رابطــه باشــند.
روابــط خانوادگــی: گاهــی رابطــه میــان والدیــن و فرزنــدان یــا 
ســایر اعضای خانــواده نیز می تواند شــامل الگوهای ناســالم 
ســرزنش،  مــداوم،  مقایســه  حــد،  از  بیــش  ک�نتــرل  باشــد. 
بی توجهــی عاطفــی یــا عــدم احتــرام بــه اســتقلال فــرد می‌تواند 

رابطــه خانوادگــی را آسیــب‌زا ک�نــد.
باشــد.  ســمی  می توانــد  نیــز  دوســتی  دوســتانه:  روابــط 
دوســتی کــه مرتــب فــرد را در معــرض تحقیرقــرار  می‌دهــد، 
میک�‌نــد،  برقــرار  ارتبــاط  دارد  نیــاز  او  بــه  کــه  زمانــی  فقــط 
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موفقیت هــای او را کوچک می شــمارد یــا تلاش میک�‌نــد او را از 
ســایر دوســتانش دور ک�نــد، می توانــد تأثیــر منفــی بــر سلامت 

روان داشــته باشــد.
روابــط کاری: محیــط کار نیــز از این موضوع مستثنی نیســت. 
 کارک�نــان را تحقیــر میک�‌نــد، مســئولیت 

ً
مدیــری کــه دائمــاً

اشتباهــات خــود را بــر عهــده نمی گیــرد یــا از تهدید و ترســاندن 
بــرای ک�نتــرل کارک�نان اســتفاده میک�‌نــد، می‌تواند محیــط کاری 

ناســالمی ایجــاد ک�نــد.
 چرا افراد در روابط سمی باقی می مانند؟ 

هیــچ وقــت در ســاحت ذهنتــان آمــده اســت کــه چــرا فــرد بــا 
وجــود  تحقیــر، بی‌احترامــی‌، رنجیــده شــدن‌های مکــرر، رابطــه 
را تــرک نمیک�‌نــد. پاســخ ایــن ســؤال ســاده نیســت و عوامــل 

مختلفــی می تواننــد در آن نقــش داشــته باشــند:
وابســتگی عاطفــی: یکــی از عوامــل مهــم وابســتگی عاطفــی 
اســت. فــرد ممکــن اســت احســاس ک�نــد بــدون طــرف مقابــل 
نمی توانــد زندگــی ک�نــد یــا تصــور ک�ند هیچ شــخص دیگــری او را 

دوســت نخواهــد داشــت.
ــی  ــت. برخ ــی اس ــرس از تنهای ــر ت ــل دیگ ــی‌: عام ــرس از تنهای ت
ــند و  ــد می‌ترس ــا بمانن ــه تنه ــان رابط ــد از پای ــه بع ــراد از اینک اف
همیــن تــرس باعــث می شــود رابطــه آسیــب‌زا را ادامــه دهنــد.
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کاهــش عزت‌نفــس:  ایــن عامــل نیــز نقــش مهمــی دارد. 
وقتــی فــرد بــرای مــدت طولانــی مــورد تحقیــر و ســرزنش قــرار 
 ارزش 

ً
می گیــرد، ممکــن اســت بــه تدریــج بــاور ک�نــد کــه واقعــاً

ــد. ــته باش ــری داش ــه بهت ــد رابط ــری دارد و نمی توان کمت
خاطـــرات خوشـــایند: همچنیـــن خاطـــرات خـــوب رابطـــه 
می تواننـــد فـــرد را در رابطـــه نگـــه دارنـــد. بســـیاری از روابـــط 
ســـمی فقـــط شـــامل لحظـــات بـــد نیستنـــد؛ ممکـــن اســـت در 
ک�نـــار رفتارهـــای آسیـــب‌زا، دوره هایـــی از محبـــت و توجـــه نیـــز 
وجـــود داشـــته باشـــد. همیـــن تغییـــر میـــان محبـــت و آسیـــب 
می توانـــد تصمیم گیـــری بـــرای فـــرد را دچـــار تردیـــد کـــرده و 

تصمیم گیـــری بـــرای قطـــع رابطـــه را دشـــوارتر ک�نـــد.
 تأثیر روابط سمی بر سلامت روان 

قــرار گرفتــن طولانی مــدت در یــک رابطــه ناســالم می‌توانــد 
مهم‌تریــن  از  یکــی  باشــد.  داشــته  مختلفــی  �پیامدهــای 
ــه  ــت ب ــن اس ــرد ممک ــت. ف ــس اس ــش عزت نف ــا کاه �پیامده
مــرور بــاور ک�نــد کــه بــه انــدازه کافــی خــوب، جــذاب، موفــق یــا 

نیســت. دوست‌داشــتنی 
ــاره  ــود اش ــمندی خ ــرد از ارزش ــی ف ــی کل ــه ارزیاب ــس ب عزت نف
 در رابطــه‌ای مــورد انتقــاد، مقایســه 

ً
دارد. زمانــی کــه فــرد مرتبــاً

یــا تحقیــر قــرار می گیــرد، ممکــن اســت ایــن �پیام‌هــای منفــی را 
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بــه تدریــج درونــی ک�نــد. بــرای مثــال، اگر شــخصی بارها بشــنود 
کــه » تــو بــه انــدازه کافــی خــوب نیســتی«  ممکــن اســت بعــد 
ــاوت را  ــن قض ــز همی ــل نی ــرف مقاب ــور ط ــدون حض ــی ب از مدت

دربــاره خــودش تکــرار ک�نــد.
بنابرایـــن یکـــی از مراحـــل مهـــم در بهبـــود پـــس از یـــک رابطـــه 
ســـمی، بازســـازی تصویـــر فـــرد از خـــودش اســـت. فـــرد بایـــد 
بتوانـــد میـــان » رفتـــاری کـــه بـــا او شـــده«  و » ارزش واقعـــی 

ــود. ــل شـ ــاوت قائـ ــودش« تفـ خـ
ــرد  ــت. ف ــی اس ل

ً
ــای احتماً ــر از �پیامده ــی دیگ ــز یک ــراب نی اضط

ــد و  ــل باش ــرف مقاب ــش ط ــران واک�ن  نگ
ً
ــاً ــت دائم ــن اس ممک
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قبــل از بیــان هــر حــرف یــا انجــام هــر کاری بــه ایــن فکــر ک�نــد کــه 
آیــا ممکــن اســت باعــث ناراحتــی او شــود یــا خیــر.

در برخــی افــراد، ادامــه رابطــه آسیــب‌زا می‌توانــد بــا علائــم 
انــزوای  و  ناامیــدی  احســاس  انگیــزه،  کاهــش  افســردگی، 

شــود. همــراه  اجتماعــی 
از  فرد  شود  باعث  است  ممکن  سمی  روابط  دیگر،  طرف  از 
دوستان و اعضای خانواده فاصله بگیرد. در صورتی که طرف 
مقابل ارتباطات فرد را محدود ک�ند، شبکه حمایت اجتماعی او 
نیز ضعیف تر می‌شود. این مسئله می تواند وابستگی به رابطه 

را افزایش دهد و خروج از آن را دشوارتر ک�ند.
 چگونه می توان یک رابطه سمی را تشخیص داد؟ 

منفـرد  رفتـار  یـک  بررسـی  بـا  سـمی  رابطـه  یـک  تشـخیص 
امکانپذیر نیسـت، بهتر اسـت فرد به الگوی کلـی رابطه توجه 

ک�نـد. سـؤالات زیـر می تواننـد بـه ارزیابـی رابطـه کمـک �کننـد:
 آیـــا در ایـــن رابطـــه بیشـــتر احســـاس آرامـــش میک�‌نـــم یـــا 

اضطـــراب دارم؟
 آ یـــا بـــدون تـــرس از واک�نـــش طـــرف مقابـــل نظـــر خـــودم را بیـــان 

میک�‌نـــم؟
 آیا مرزهای شخصی من دیده می شوند؟

 احساس گ�ناه میک�‌نم؟
ً
 آیا مرتباً
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 اعتمادبه نفسم بعد از این رابطه کاهش �پیدا کرده است؟
 خودم را تغییر دهم؟

ً
 آیا برای جلوگیری از دعوا مجبورم دائماً

 آیا  طرف مقابل مسئولیت رفتارهای اشتباه خود را میپذیرد؟
 آیا  رابطه باعث شده از خانواده یا دوستانم فاصله بگیرم؟

پاســخ مثبــت بــه تعــدادی از ایــن ســؤالات هشــدارهایی بــرای 
وجــود یــک رابطــه ســمی می باشــد کــه  فــرد بایــد رابطه خــود را 

بــا دقــت بیشــتری بررســی و مــورد تجدیــد نظــر قــرار دهــد.
 راهکارهای مقابله با روابط سمی 

ــد  ــرد بای ــت. ف ــکل اس ــرش مش ــناخت و پذی ــدم، ش ــن ق  اولی
بتوانــد بپذیــرد کــه یــک رابطــه ممکــن اســت علی‌رغــم داشــتن 
و تجربــه احســاس های خوشــایند و  خاطــرات خــوب، بــرای او 

آسیــب‌زا باشــد.
  قدم دوم،  تعیین مرزهای ســالم اســت. مرز سالم به معنای 
مشــخص کــردن رفتارهایــی اســت کــه فــرد آنهــا را میپ‌ذیــرد یــا 
نمیپذیــرد. بــرای مثــال، فــرد می تواند روشــن ک�ند کــه توهین، 

فریــاد زدن یا ک�نتــرل ارتباطاتــش را نمیپ‌ذیرد.
قــدم ســوم،  حفــظ ارتبــاط بــا افــراد حمایتگر اســت. دوســتان 
و اعضــای خانــواده می تواننــد منبع مهمــی از حمایت عاطفی 
ــالم را  ــه ناس ــرایط رابط  ش

ً
ــولاً ــی معم ــزوای اجتماع ــند. ان باش

دشــوارتر میک�‌نــد.
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در مــواردی کــه رابطــه قابــل اصلاح اســت، گفت‌وگــوی صریــح 
ــه  ــه اصلاح رابط ــد. البت ــد باش ــد مفی ــا می توان ــن مرزه و تعیی
زمانــی امکانپذیرتــر اســت کــه هــر دو طــرف مشــکل را بپذیرنــد 

و بــرای تغییــر رفتــار تلاش ک�ننــد.
در شرایطی که رابطه به شکل جدی آسیب‌زا، تهدیدک�ننده یا 
همراه با خشونت است، اولویت باید امنیت فرد باشد. در چنین 
از افراد قابل اعتماد و متخصصان  شرایطی دریافت کمک 

حوزه سلامت روان و خدمات حمایتی اهمیت زیادی دارد.
  نقش روان شناس در کمک به افراد گرفتار در روابط سمی 
 روان شــناس می توانــد بــه فــرد کمــک ک�نــد تــا الگوهــای 
رابطــه خود را بهتر بشناســد و تشــخیص دهد چــه رفتارهایی 
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ســالم یــا ناســالم هستنــد. همچنیــن در مــواردی کــه رابطــه 
ــی  ــکلات عاطف ــا مش ــراب ی ــس، اضط ــش عزت نف ــث کاه باع
بازســازی  در  فــرد  بــه  می توانــد  روان‌درمانــی  اســت،  شــده 
اعتمادبه نفــس و مهارت هــای ارتباطــی کمــک ک�نــد. یکــی از 
موضوعــات مهم در مشــاوره، بررســی الگوهای تکرارشــونده 
در انتخــاب روابــط اســت. گاهــی فــرد بــدون آگاهــی وارد روابــط 
مشــابهی می شــود. شــناخت باورهــای شــخصی، ســبک 
دلبســتگی، مرزهــای فــردی و نیازهــای عاطفــی می‌توانــد در 

جلوگیــری از تکــرار ایــن چرخــه مؤثــر باشــد.
 رابطه سالم در مقابل رابطه سمی 

ــی  ــچ اختلاف ــدون هی ــه‌ای ب ــای رابط ــه معن ــالم ب ــه س   رابط
نیســت. اخــتلاف نظــر در همــه روابــط طبیعــی اســت. تفــاوت 
اصلــی در نحــوه برخــورد بــا اختلاف‌هاســت. در رابطــه ســالم، 
افــراد می تواننــد بــدون تــرس صحبــت ک�ننــد، بــرای یکدیگــر 
احتــرام قائــل باشــند، مســئولیت اشتباهــات خــود را بپذیرنــد 
ــق  ــرد ح ــر ف ــن ه ــد. همچنی ــکلات تلاش ک�نن ــل مش ــرای ح و ب
ــودش  ــخصی خ ــای ش ــداف و فض ــق، اه ــتان، علای دارد دوس
 بــا تــرس، 

ً
را داشــته باشــد. در مقابــل، رابطــه ســمی معمــولاً

ک�نتــرل، تحقیــر، بی‌اعتمــادی و احســاس فرســودگی همــراه 
اســت. در چنیــن رابطــه‌ای فــرد ممکــن اســت احســاس ک�نــد 
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 خــودش را قربانــی ک�نــد.
ً
بــرای حفــظ رابطــه بایــد دائمــاً

ــل  ــذف کام ــالم، ح ــه س ــک رابط ــاد ی ــدف از ایج ــن ه  بنابرای
اختلاف هــا نیســت؛ بلکــه ایجــاد فضایــی اســت کــه در آن 
ــراد  ــت اف ــه ارزش و کرام ــاندن ب ــب رس ــدون آسی ــا ب اختلاف ه
مدیریــت شــوند. روابــط انســانی می‌تواننــد یکــی از مهم‌تریــن 
منابــع حمایــت و رضایــت در زندگــی باشــند، امــا زمانــی کــه 
الگوهــای رفتــاری ناســالم بــه شــکل مــداوم در یک رابطــه تکرار 
شــوند، رابطــه می توانــد بــه منبــع قابل‌توجهــی از فشــار روانــی 
تبدیــل شــود. مهــم اســت کــه هــر تعــارض یــا اختلافــی را رابطه 
ــط  ــی از رواب ــی طبیع ــتلاف بخش ــرا اخ ــم؛ زی ــی نک�نی ــمی تلق س
انســانی اســت. آنچه یــک رابطــه را نگرانک�‌ننــده میک�‌نــد، تداوم 
ــت،  ــاس امنی ــر احس ــا ب ــی آنه ــر منف ــب‌زا و تأثی ــای آسی الگوه

عزت نفــس و سلامــت روان فــرد اســت.
  در نهایت، داشتن رابطه سالم به معنای �پیدا کردن فردی 
 بی نقـص نیسـت؛ بلکـه به معنـای ایجـاد رابطه‌ای اسـت 

ً
کاملاً

که در آن احترام، امنیت، اعتماد، استقلال و مسئولیتپذیری 
متقابل وجود داشـته باشـد. هر فرد حق دارد در رابطه‌ای قرار 
داشـته باشـد که در آن احساس ارزشـمندی و امنیت ک�ند، نه 

رابطـه‌ای که به طـور مداوم او را فرسـوده و کوچک ک�ند.

خط  حقوقی



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

پرسش های خوانندگان پاسخ می‌دهند

خط  حقوقی

115

ســی و پنــج ســاله بــودم کــه بالأخــره بــا کلــی کشــمکش از 
همســرم طلاق گرفتم. چند ســالی بود که با هم به بن‌بســت 
ــم.  ــل ک�نی ــر را تحم ــم همدیگ ــم و نمی توانستی ــیده بودی رس

ماه پشت ابر نمی ماندماه پشت ابر نمی ماند
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ایــن اواخــر ک�تــک کاری هــم می کردیــم! گاهــی اوقــات طــوری 
ــران  ــه دیگ ــودم را ب ــتم خ ــد روز نمی توانس ــا چن ــه ت ــد ک می ش
نشــان دهــم. امــا هــر چــه بــود، جــدا شــدیم و حــالا مــن مانده 
بودم و دختر هشــت ســاله‌ام کــه در اِِزای گرفتــن حضانتش از 

مهریــه‌ام گذشــتم.
از همــان روزِِ بعــد از دادگاه، بلافاصلــه دنبــال کار گشــتم. 
ــا  ــردم ام ــی می‌ک ــدرم زندگ ــه  پ ــه در خان ــود ک ــا ب ــه مدت‌ه اگرچ
می‌دانســتم بــا آن حقــوق کــم بازنشســتگی کــه کفــاف زندگــی 
خودشــان را نمــی‌داد، نمی تواند خرج و مخارج مــن و بچه‌ام را 
هــم تأمیــن ک�ند. در آن چنــد وقتی که با هم زندگــی می کردیم، 
بــه وضــوح می‌دیــدم کــه مــادرم چطــور از خیــر خریــدن خیلــی 
ــا  ــا ت ــم. منته ــر بگذاری ــت س ــاه را پش ــا آن م ــذرد ت ــا می گ چیزه
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ــرون از  ــتم بی ــودم، نمی‌توانس ــوهرم ب ــد ش ــه در عق ــی ک مادام
خانــه کارک�نــم. چــون هــر بــار چنــان آبروریــزی و ســروصدایی راه 
می‌انداخــت کــه کارفرماهــا بلافاصلــه عــذرم را می‌خواستنــد. 
حــق هــم داشتنــد؛ بنــدگان خــدا آبــرو و اعصابشــان را که از ســرِِ 

راه نـیـاورده بودـنـد.
بعــد از طلاق همــه کار کــردم. از فروشــندگی گرفتــه تــا کارگــری 
در یــک مغــازه‌ی تهیــه غــذا. آخریــن کارم هــم همیــن بــود. یعنی 
در یکــی از ک�ترینگ هــای غــذا مشــغول به کار شــده بــودم. ظرف 
 رستوران بود را تمیز 

ً
می شســتم، آشپزخانه و فضایی که مثلاً

می کــردم. خــدا می‌دانــد گاهــی مجبــور می‌شــدم ظرف هایــی را 
بشــورم کــه بزرگ�تــر از کل هیــکل نحیفــم بودنــد. بــا ایــن حــال اما 
 شــوهرم 

ً
بــاز هــم نمی شــد. دخلــم بــه خرجــم نمی‌خــورد. قــبلاً

گاهگــداری مقــداری پــول به ما مــی‌داد تــا بــرای دخترمان کفش 
 قطــع کــرد. نــه 

ً
و لبــاس بخــرم ولــی بعــد از طلاق ارتباطــش را کلاً

ــال و  ــه او از ح ــد و ن ــکار میک�‌ن ــت و چ ــتم کجاس ــن می‌دانس م
روزمــان خبر داشــت.

یــک روز سرآشــپز آنجــا کــه خانمــی جاافتــاده و متیــن بــود و 
ــید و  ــاری کش ــه ک�ن ــرا ب ــت؛ م ــم می‌دانس ــم را ه ــاع و احوال اوض
ــا  ــت و پ ــی و دس ــدر تلاش میک�‌ن ــه چق ــم ک ــت: »دارم می بین گف
می‌زنــی تــا یــه لقمــه نــون دربیــاری. ولــی خــودم بهــت می‌گم که 
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ایــن کار بــه دردت نمی خــوره. اینجــا یــه آدم قــوی هیــکل و پرزور 
ــت  ــنهادی واس ــه �پیش ــالا ی ــه. ح ــته نش ــه زود خس ــواد ک می خ
یــه خانــواده‌ای هســتن کــه مــن می‌شناسمشــون.  دارم. 
آدمــای خوبــی هــم هســتن امــا مادرشــون آلزایمــر گرفتــه 
ــبانه روزی  ــتار ش ــه پرس ــال ی ــا دنب ــداره. این ــواس ن ــدا ح ــده خ بن
می گــردن کــه �پیــش مــادره باشــه. چــون یــه روزایــی زن بیچــاره 
ــه  ــم ممک�ن ــی ه ــه وقتای ــوره و ی ــو بخ ــی‌ره داروهاش ــادش م ی
ــت.  ــوز سرِِپاس ــه هن ــوره. خانم ــا رو بخ ــن دواه ــار ای ــه ب دو س
ــه  ــه. بچ ــش باش ــد �پیش  بای

�اًًً
ــ ــی حتم ــا یک ــداره ام ــی ن کار خاص

هــاش خــارج از کشــورن ولــی  یکــی از پســراش اینجاســت کــه با 
خانمــش داره بــه کارهــای مــادرش رســیدگی میک�‌نــه. مــن در 
مــوردت باهاشــون حــرف زدم. قبــول کــردن کــه بــا بچــه بــری تــو 
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ایــن خونــه فقــط بایــد یــه جــوری از مریضشــون نگهــداری ک�نی 
کــه هیــچ اتفاقــی واســش نیفتــه. حقوقــش هــم بــد نیســت. 
ــتارش  ــرو پرس ــا و ب ــه. بی ــه راه ــا ب ــم اونج ــت ه ــورد و خوراک خ

شــو. بــاور کــن از اینجــا خیلــی بهتــره.«
ــمتش  ــن قس ــردم. بهتری ــول ک ــنهادش را قب ــه �پیش بلافاصل
ایــن بــود کــه می توانســتم نیلوفــر دختــرم را �پیــش خــودم نگه 
دارم. نگــه داشتنــش بــرای مــادرم آن هم وقتی که مدرســه‌ها 

آنلایــن شــده بودنــد، کار ســختی بــود.
همــان روز بــا هــم بــه آن خانــه‌ی آنهــا رفتیــم و به محــض اینکه 
ــه کار  ــغول ب ــه مش ــردا در آن خان ــدم از ف ــن را دی ــرزن نازنی آن �پی
شــدم. خوشــبختانه آن خانــم مریــض خیلــی مهربــان بــود و 
بــا روی خــوش مــن و دختــرم را پذیرفــت. تصمیــم گرفتــم کــه 
ســخت کار ک�نــم. دلم می خواســت دختــرم خوب زندگــی ک�ند، 
همه جــور امکاناتــی را داشــته باشــد و به وقتش به دانشــگاه 

ـبـرود و درس بخواـنـد.
پـس از مدتـی بـا آقـا نـادر و همسـرش آشـنا شـدم و کـم کـم 
صمیمیتی بیـن من و مینا عروس خانواده شـکل گرفت.یک 
روز که با هم نشسـته بودیم و داشتیم با هم حرف می‌زدیم 
 گفـت کـه وضـع مالـی اش هیـچ ربطـی بـه درآمـد شـوهرش 
نـدارد. چـون حـدود یکی دو سـال اسـت کـه در فضـای مجازی 
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مشـغول به کارشـده و درآمد خوبی هم دارد. او طوری از کار و 
کاسـبی‌اش حـرف مـی‌زد کـه از ته دل بـه حال خودم افسـوس 
خـوردم. بعـد از آن روز هـر وقـت همدیگـر را می‌دیدیـم در ایـن 
مـورد حرف می‌زد. می گفت کار سـختی نیسـت. فقط مطالبی 
که سـرگروهش می‌فرستد را بازنشـر میک�‌ند و بلافاصله پول 

به حسـابش واریز می شـود. مدام در مورد درآمدهای کلانش 
حرف می‌زد و اینکه چگونه توانسته در زندگی به رفاه و آسایش 

برسـد و آرزوهایـش را عملی ک�ند.
بـا شنیـدن حـرف هایـش بدجـوری وسوسـه شـدم. اگـر همه 



121

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط حقوقی

چیـز بـه همیـن سـادگی بـود، پـس مـن هـم می‌توانسـتم بـا 
گروهشان همکاری ک�نم و خیلی زود به درآمد بیشتری برسم.

دیدارهایمان همچنان ادامه داشت تا اینکه چند وقت بعد از 
او خواسـتم تـا مرا با جزئیات کارش آشـنا ک�ند. غافـل از آنکه به 

میل و اراده‌ی خودم دارم در دام یک شـبکه گرفتار میشـ‌وم.
 چیـز سـخت و �پیچیـده‌ای 

ً
بـا توضیحـات مینـا فهمیـدم اصلاً

نیست. فقط باید با اکانت های جعلی در فضای مجازی مطلب 
می گذاشـتم، خبـر ارسـال می کـردم، نارضایتی ها و کاسـتی ها 
را چندبرابـر جلـوه مـی‌دادم و بعـد از چنـد وقت کل پایـگاه داده 
وبسـایت ها و صفحاتی که آنها در اختیارم می‌گذاشتند را پاک 

می کـردم و منتظـر دور بعـدیِِ انجام کار می‌شـدم.
اوایل هم دو دل بودم و هم می ترسیدم. مدام با خودم کلنجار 
می‌رفتم و فکر می کردم که چه تصمیمی بگیرم. ادامه دهم یا 
ک�نار بکشم. می‌دانستم این کارها نه تنها درست نیست بلکه 
غیر قانونی است و شاید عاقبت خوبی هم نداشته باشد. اما 
مینا و شوهرش که به تازگی فهمیده بودم یکی از اعضاء فعال 
این گروه است و البته کسانی که در شبکه های اجتماعی با آنها 
آشنا شده بودم، به قدری مرا شست‌وشوی مغزی دادند و از 
پنهان ماندن هویتم گفتند که سرانجام پذیرفتم که همکاری 
ک�نم. پس از آن هر بار که پولی به کارتم واریز می شد، ترسم 
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بیشتر می‌ریخت. کم کم در این فعالیت ها حرفه‌ای شدم. 
گاهی به بهانه‌ی گردش با دخترم به جاهای از �پیش تعیین 
شده‌ای می‌رفتم و از آنجا عکس می‌گرفتم. اما همانطور که  از 
قدیم گفته‌اند که »ماه پشت ابر نمی ماند«؛ بالأخره دستم رو 
شد. یک روز در حالی که با نیلوفر داشتم از مرکز خاصی عکس 
می گرفتم، ناگهان یک مأمور نیروی انتظامی را شانه به شانه ی 
خودم دیدم. از من خواست موبایلم را به او بدهم. از ترس 
قلبم تیر می کشید. وقتی کمی محتویات گوشیم را بررسی 
کرد، مرا به کلانتری برد و پس از آن بود که در دام قانون افتادم.

اک�نــون منتظــرم تا قاضی حکــم مجازاتم را تعییــن ک�ند. جرمم 
»اقــدام علیــه امنیــت ملــی« اســت و تــازه دارم می فهمــم کــه 
 وارد این مســیر نمی‌شــدم .نمی 

ً
چه کاری کرده‌ام. کاش اصلاً

دانــم کــه دختــرم کجاســت؟ چــه بــر ســر پــدر و مــادرم آمــده که 
از نگرانــی انــگار صــد ســال �پیــر شــده‌اند و کمرشــان زیر بــار غم 
و غصــه‌ام شکســته اســت. کاش زمــان بــه عقب برمی‌گشــت 
و همــه چیــز مثــل گذشــته می شــد. همــان روزهایــی کــه 
ــا  ــی‌آوردم و ب ــی در م ــان حلال ــه ن ــی لقم ــود ول ــگ ب ــتم تن دس
ــان  ــدر هم ــردم.‌ای کاش ق ــی می‌ک ــرم زندگ ــار دخت ــش ک�ن آرام
روزهــا را بیشــتر می‌دانســتم و حــرص و طمعــم مرا به ایــن راه 

نمی کشـــــاند.‌ای کاش... .



123

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط حقوقی

یکــی از مهــم تریــن ابزارهــا و روش هایــی کــه ســازمان‌های 
اطلاعاتــی دشــمن بــرای تضعیــف کشــور مــا بــه کار می گیرنــد، 
سوءاســتفاده از مــردم عــادی بــرای رســیدن بــه اهدافشــان 
اســت. مردمــی کــه شــاید و حتــی شــناخت و آگاهــی در مــورد 

مســائل سیاســی ندارنــد.
ایــن روش، شــیوه‌ی معمــول و مؤثــر دشــمن بــرای رســیدن 
ــرفت های  ــم �پیش ــرا علیرغ ــت. زی ــومش اس ــات ش ــه منوی ب
ــی  ــزار و ادوات جاسوس ــه در اب ــده‌ای ک ــره ک�نن ــون و خی گوناگ

تهدید علیه امنیت عمومی کشورتهدید علیه امنیت عمومی کشور
توکل فرج پور   |  وکیل پایه یک دادگستری
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بدســت آمــده، ســرویس های اطلاعاتــی هنــوز هــم برایــن 
ــرای  ــی ب ــیار خوب ــع بس ــان منب ــه و خیاب ــردم کوچ ــه م ــد ک باورن
کســب اطلاعــات آشــکار و پنهــان می‌باشــند. لــذا بــا توســل بــه 
حیله هــای گوناگــون، ســعی میک�‌ننــد بــه گروه هــای مختلــف 
اجتماعــی نزدیک شــوند و بــا هر ترفندی از جملــه اغوای مالی 

جـذب و اـسـتفاده از آنـهـا اـقـدام نمایـنـد. بـه ـ نسـبـت ـ
در  ایـــن میـــان افـــرادی هـــم در داخـــل کشـــور هستنـــد کـــه 

بـــه دلایـــل مختلفـــی از جملـــه نارضایتـــی از وضـــع موجـــود، 
فقـــدان ســـواد رســـانه‌ای، ضعـــف در باورهـــای ملـــی و دینـــی 
و جاه طلبی هـــای غیرواقـــع بینانـــه، در دام جریانـــات نفـــوذی 
ــی  ــه غیرقانونـ ــد کـ ــی می‌زننـ ــه اقداماتـ ــت بـ ــد و دسـ می‌افتنـ
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ــود.  ــداد می شـ ــور قلمـ ــت کشـ ــرای امنیـ ــدی بـ ــوده و تهدیـ بـ
خطاهایـــی کـــه در حیطـــه‌ی جرایـــم امنیتـــی مـــورد بررســـی قـــرار 
می گیرنـــد. اعمـــال مجرمانـــه‌ای کـــه �پیامـــد آن تبعـــات کیفـــری و 

سـت. شـدیدی اــ ـ سـخت‌گیرانه و ـ ـ قـی ـ حقوــ
 جرم علیه امنیت کشور  

منظـــور از جـــرم علیـــه امنیـــت ملـــی، آن دســـته از جرایمـــی 
هستنـــد کـــه منجـــر بـــه برهـــم زدن نظـــم و امنیـــت جامعـــه 
و ایجـــاد هـــرج و مـــرج و اغتشـــاش می‌شـــوند. یعنـــی هـــر 
گونـــه رفتـــار و عملـــی کـــه بـــه ناامنـــی عمومـــی منجـــر شـــود 
سیاســـی،  مختلـــف  ابعـــاد  در  را  حاکمیـــت  موجودیـــت  و 
اقتصـــادی و یـــا فرهنگـــی بـــه چالـــش بکشـــد، جـــرم علیـــه امنیت 
ملـــی تلقـــی شـــده و مطابـــق قوانیـــن موضوعـــه در کشـــور 
ـــی  ـــود. مجازات های ـــن می‌ش ـــرم تعیی ـــرای مج ـــی ب مجازات های
ـــدید و  ـــگ تش ـــان جن ـــژه در زم ـــف به‌وی ـــای مختل ـــه در زمان ه ک

ــرار می‌گیرنـــد. بـــه ســـرعت مـــورد حکـــم قـ
بــرای مثــال »مــاده ۵۱۲ قانــون مجــازات اسلامــی )تعزیــرات(«، 
ــد  ــه قص ــردم را ب ــس م ــر ک ــه »ه ــت ک ــل اس ــن اص ــی برای مبتن
برهــم زدن امنیــت کشــور بــه جنــگ و کشــتار بــا یکدیگــر اغــوا یا 
تحریــک ک�نــد، صرف نظــر از اینکــه موجــب قتــل و غــارت بشــود 

گـردد.« سـال حـبـس محـکـوم می تـا ـپنـج ـ یـک ـ بـه ـ ـیـا نـشـود ـ
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و یــا حتــی در مواردســخت تر، قانون‌گذارانــی کــه ســعی در 
ــی  ــای دین ــه باوره ــن ب ــتای توهی ــن در راس ــی مجرمی بازدارندگ
داشتنــد؛ در »مــاده ۵۱۳ قانون مجــازات اسلامی )تعزیرات(« 

چنیــن مجازاتــی را تعییــن کــرده انــد:
 »هــر کــس بــه مقدســات اسلام یــا هــر یــک از انبیــاء عظــام یــا 
ائمــه طاهریــن )ع( یــا حضــرت صدیقــه طاهــره )س( اهانــت 
ــبّّ النبی( باشــد اعدام می‌شود  نماید اگر مشــمول حکم )َسَ
و در غیــر ایــن صــورت بــه حبــس از یــک تــا پنــج ســال محکــوم 

خواهــد شــد.«
در ایـن راسـتا می‌تـوان گفـت: بـه طـور کلـی هـر دولتـی،  بـرای 
نادیـده  را  قوانیـن  کـه  آنـان  بـه  نسبـت  کشـور،  امنیـت  حفـظ 
می گیرنـد و فضـای جامعـه را بـه سـوی ناآرامـی و اغتشـاش 
سـوق می‌دهنـد؛ رویکـردی سـخت گیرانـه دارد. لـذا امنیـت و 
آرامش کشـور ایجـاب میک�‌ند که قانونگذار در راسـتای مبارزه 
بـا مرتکبیـن ایـن جرایـم، مجازات هـای کیفـری خاصـی را �پیش 
 یکـی از ایـن جرایـم، توهیـن بـه مسـئولان و 

ً
بینـی نمایـد. مـثلاً

دست‌اندرکاران نظام حکومتی است که در‌این باره نمایندگان 
مجلس شـورای اسلامی در زمسـتان سـال 94 طرحی شـش 
مـاده‌ای را بـه تصویـب رسـانده و سـه مـاه بعـد بـه مرحلـه‌ی 
اجـرا گذاشتنـد کـه »در بنـد یـک مـاده 2 ایـن قانـون«؛ توهیـن، 
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ایـراد افتـرا و نشـر اکاذیـب نسبت به رؤسـای سـه قـوه،‌ رئیس 
مجمع تشـخیص مصلحـت نظـام،‌ معاونـان رئیـس جمهور، 
وزرا، نماینـدگان مجلـس شـورای اسلامی و خبـرگان رهبری و 
اعضـای شـورای نگهبـان، جرم سیاسـی تلقی شـده اسـت که 
اگـر در خوشبینانه ترین حالت ثابت شـود فـرد توهین ک�ننده 
قصد ضربه زدن به اصل نظام را نداشـته و فقط از سـر خشم 
و عصبانیت چنین عملی را مرتکب شـده اسـت به شـش ماه 

تـا دوسـال حبـس محکـوم میشـود.
همچنیــن در »ماده ۶۰۹ قانون مجــازات اسلامی )تعزیرات(« 

نیــز بــه صراحــت بــر ایــن موضــوع تأکیــد شــده اســت کــه 
ــا  ــوه ی ــه ق ــای س ــی از رؤس ت، یک ــَمَ ــه سِِ ــه ب ــا توج ــس ب ــر ک »ه
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معاونــان رئیــس جمهــور یــا وزرا یــا یکــی از نماینــدگان مجلس 
شــورای اسلامــی یــا نماینــدگان مجلــس خبــرگان یــا اعضــای 
شــورای نگهبــان یــا قضــات یــا اعضــای دیــوان محاســبات یــا 
ــی و  ــرکت‌های دولت ــات و ش ــا و مؤسس ــان وزارتخانه ه کارک�ن
ــن  ــب آن توهی ــه سب ــا ب ــه ی ــام وظیف ــال انج ــهرداری ها در ح ش
نمایــد بــه چهــل و پنــج روز تــا ســه مــاه حبــس یــا تــا ۷۴ ضربــه 

ــود.« ــوم می ش ــدی محک ــزای نق ــا ج شلاق ی
در »مـاده 498 قانـون مجـازات اســـــــلامی )تعـــــــــزیرات و 
مجرمیـن  مجـازات  جهـت  در  نیـز  بازدارنـده(«  مجازات هـای 
امنیتی آمده است که »هر کس با هر مرامی، دسته، جمعیت 
یـا شـعبه جمعیتی بیـش از دو نفـر در داخـل یا خارج از کشـور 
تحت هر اسـم یا عنوانی تشـکیل دهد یا ‌اداره نماید که هدف 
آن بر هم زدن امنیت کشـور باشـد و محارب شـناخته نشـود 

بـه حبـس از دو تـا ده سـال محکـوم می‌شـود.«
در ادامه در »ماده ۴۹۹ قانون مجازات اسلامی )تعزیرات(« 
یا  دسته ها  از  یکی  در  کس  »هر  که  است  شده  تصریح  نیز 
ماده ۴۹۸  در  شده  ذکر  جمعیت های  شعب  یا  جمعیت ها 
عضویت یابد به سه ماه تا پنج سال حبس محکوم می گردد.«
اسلامــی  مجــازات  قانــون   ۶۱۰ »مــاده  در  موضــوع  ایــن 
ــن  ــق ای ــت. طب ــه اس ــرار گرفت ــد ق ــورد تأکی ــز م ــرات(« نی )تعزی
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قانــون »هــرگاه دو نفــر یــا بیشــتر اجتمــاع و تبانــی نماینــد کــه 
جرایمــی بــر ضد امنیــت داخلــی یا خارج کشــور مرتکب شــوند 
یــا وســایل ارتــکاب آن را فراهــم نماینــد در صورتــی کــه عنــوان 
ــس  ــال حب ــج س ــا پن ــه دو ت ــد ب ــادق نباش ــان ص ــر آن ــارب ب مح

ــد.« ــد ش ــوم خواهن محک
 جرایم امنیتی در فضای مجازی 

گاهی افراد در فضای مجازی اقدامات آنلاینی انجام می‌دهند 
که حتی اگر نادانسته و بدون هیچ قصد و غرضی  باشد، جرم 

 مجازات کیفری در پی دارد.
�اًًً
امنیتی لحاظ می شود و حتم

اقــدام  هرگونــه  بــه  مجــازی،  فضــای  در  امنیتــی  جرایــم 
الک�ترونیکی یا دیجیتالی اطلاق می‌شــود که به طور مســتقیم 
یــا غیرمســتقیم روی »امنیــت کشــور«، »منافــع ملــی« یــا 
ــی از  ــذارد. بخش ــر می‌گ ــی« تأثی ــامانه های حیات ــرد س »عملک
ایــن جرایــم در »قانــون جرایــم رایانــه‌ای« جــرم انــگاری شــده و 
ــون  ــررات »قان ــمول مق ــت مش ــن اس ــز ممک ــی از آن نی بخش
تشــدید مجازات جاسوســی و همکاری با رژیم صهیونیستی 
و کشــورهای متخاصــم علیــه امنیــت و منافع ملــی، مصوب 

ــود. ــال 1404« ش س
 بــر اســاس »بنــد ۴ ایــن قانــون«، »هرگونــه اقــدام یــا 

ً
مــثلاً

همکاری در انجام فعالیت های سیاســی، فرهنگی، رسانه‌ای 
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و تبلیغــی، ایجــاد یــا انعکاس خســارت تصنعی، تهیه یا انتشــار 
 موجــب ایجــاد رعب 

ً
اخبــار کــذب یــا هــر نــوع محتوایــی که نوعــاً

و وحشــت عمومــی یــا بــرخلاف امنیــت ملــی باشــد، چنانچــه 
مشــمول مجازات افســاد فی‌الارض نباشــد، بنا به تشــخیص 
ــدی و  ــزای نق ــری، ج ــس تعزی ــتوجب حب ــد مس دادگاه می توان

انفصــال دائــم از خدمــات دولتــی و عمومــی باشــد.«
همچنیــن بر اســاس همین قانون، »ارســال فیلــم، تصویر یا 
اطلاعــات بــه شــبکه ها، انســان‌، رســانه ها یــا صفحــات مجازی 
بیگانــه در صورتــی کــه بــرخلاف امنیــت ملی باشــد و نیز ارســال 
ایــن مــوارد برای شــبکه ها یا صفحــات مجازی معانــد، چنانچه 
مشــمول مجازات شدیدتری نباشد، بر اســاس نوع اطلاعات 
یــا تصاویــر یــا فیلم هــا می توانــد مجــازات حبــس تعزیــری، 
ــی و  ــی و عموم ــات دولت ــم از خدم ــال دائ ــدی، انفص ــزای نق ج
محرومیــت از حقــوق اجتماعــی بیــش از پنــج تــا پانــزده ســال را 

در بــر داشــته باشــد«.
در ایــن قانــون بــرای شــرکت در راهپیمایی‌هــا و تجمعــات 
غیرقانونــی در زمــان جنــگ هــم مجازات هایــی ماننــد حبــس 
تعزیــری طولانــی مــدت، جریمه هــای نقــدی، محرومیــت از 
ــت  ــد فعالی ــا چن ــک ی ــم از ی ــت دائ ــی، ممنوعی ــوق اجتماع حق

ــت. ــده اس ــن ش ــی تعیی ــا اجتماع ــغلی ی ش
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 قانون جدید تشدید مجازات
علاوه بــر موضوعــات فــوق، در ســال ۱۴۰۴ نظــام حقوقــی 
کشــور قانونــی را بــه تصویــب رســاند کــه طــی آن، مجــازات 
مجرمیــن امنیتــی بــه شــدت تشــدید و مــوارد زیــاد دیگــری 
ــا  ــه تنه ــون ن ــن قان ــد. در ای ــگاری ش ــرم ان ــه ج ــن زمین ــز در ای نی
فعالیت هایــی کــه بــه طــور مســتقیم جاسوســی و همــکاری 
ــده  ــی ش ــرم تلق ــود، ج ــاظ می‌ش ــم لح ــورهای متخاص ــا کش ب
اســت بلکــه هــر عملــی کــه مصــداق آسیــب زدن بــه تمامیــت 
ارضــی، امنیــت، اســتقلال، وحــدت ملــی، بودجــه عمومــی، 
مصالح اساســی نظــام، اعتمــاد مردم یــا مشــارکت انتخاباتی 
باشــد؛ بــا مجازات‌هــای بســیار ســنگینی مواجــه خواهد شــد. 
مجازات هایــی ماننــد: اعــدام )در صــورت افســاد فــی‌الارض(، 
حبــس تعزیــری درجه یک )حبس بیش از بیســت و پنج ســال( 

ــی. ــات دولت ــم از خدم ــال دائ و انفص
ایــن قانــون در ســال جــاری نیــز بــا هــدف تشــدید بیشــتر ایــن 
 مــورد بررســی قرار گرفــت و هم اک�نــون در 

ً
مجــازات هــا مجــدداً

قـرار دارد. آـسـتانه‌ی تصوـیـب ـ
 مراقب باشیم! 

واقعیـت هـا را ببینیم و تحلیـل درسـتی از وضعیت اجتماعی 
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داشـته باشـیم و بـه ایـن درک برسـیم کـه اینـک مـا در جنگـی 
تمـام عیار بسـر می بریم. جنگی که نه تنها تمامیـت ارضی ما را 
بـه خطر افک�نده اسـت بلکـه یک بحران عمیـق و چالش برانگیز 
 در این شـرایط 

ً
را هـم بـر جامعـه حاکم نموده اسـت. مسـلماً

هر کشـوری به منظور ک�نترل تهدیدهای بالقوه و حفظ امنیت 
ملـی قوانیـن سـخت گیرانـه‌ای را بـرای مجـازات مجرمین وضع 
میک�‌ند. از آن سو دشمن نیز به هر حربه‌ای برای تضعیف ما و 
ایجاد ناامنی بیشتر متوسل می شود. پس مراقب باشیم که 
در دام آنان و گروه های معاندی که همواره در راسـتای اهداف 
بیگانگان دست به عملیات مختلف می‌زنند، گرفتار نشویم و 
آینـده‌ی خـود، خانواده و جامعـه را در معرض خطر قرار ندهیم 
کـه حاصلی جز مشـکلات بـزرگ در بر نخواهد داشـت. آنچه که 
 شـامل موارد 

ً
می تواند چنین دردسـر بزرگی ایجاد ک�ند؛ عموماً

زیر می باشـد:
ــب  ــار مطال ــازی، انتش ــای مج ــکوک در فض ــای مش فعالیت ه
ــا  ــو ب ــبِِ همس ــر مطال ــد و بازنش ــع، تولی ــوای خلاف واق و محت
رســانه ها و جریان هــای معانــد، القــای ناامیــدی، تشــویش 
افــکار عمومــی و حمایت تبلیغــی از اقدامات بیگانگان مهاجم 
و ده هــا اشتبــاه دیگــر که افراد ممکن اســت حتی بــدون هدف 

شـوند! و برناـمـه رـیـزی مـشـخص و از روی خـشـم مرتـکـب آن ـ

خط کودکانه



آگاهــی از روش های صحیح  تربیتی به منظــور  پرورش و تربیت فرزندان امری 
 ضروری ســت و لازم اســت والدیــن بــه مــوازات رشــد کــودکان، بــا توجــه 

ً
کاملاً

بــه مقتضیــات روز جامعــه،  بــه اطلاعــات افزایــی در ایــن زمینــه توجه ویــژه‌ای 
داشــته باشــند. بــر ایــن اســاس در ایــن بخــش روانشناســان و متخصصــان 
علــوم تربیتــی بــه والدیــن کمــک میک�‌ننــد تــا  در  مســیر صحیــح رشــد و ترقــی 

کــودکان قــرار بگیرند.

خط کودکانه
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زورگـــــوزورگـــــوشیـــــــــرشیـــــــــر  زورگـــــوزورگـــــوشیـــــــــرشیـــــــــر  
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ــون  ــدای مهرب ــر از خ ــود غی ــد کب ــر گ�نب ــود، زی ــی نب ــود یک ــی ب یک
ــود. ــس نب هیچک

اون دوردورا، یه جایی دور از شــهر اما نزدیک دهکده‌ی آدم‌ها، 
یه جنگل سرســبز و قشــنگی بــود کــه لای درختــای رنگارنگش، 
یــه تعــداد حیوون لونه داشــتن. از جغــد و کلاغ و گــرگ و بزغاله 
گرفتــه تــا مورچــه و زنبور و کاکُُلــی که یه پرنده ســت. از میمون 
ُـز و مارمولــک کــه یه  و مــوش و لاکپشــت گرفتــه تــا طوطــی و ب�

خزنده ســت. 
خرگوش هــا و موش هــا، خونه اشــون زیر زمین بــود. پرنده ها 
و پلنگ هــا و میمون هــای دم دراز، لابــه لای شــاخ و برگ هــا 
لونــه داشــتن. دارکــوب و ســنجاب و چنــد تا حیــوون دیگه هم 

آشــیونه اشــون رو تــوی تنــه‌ی درختــا درســت کــرده بــودن.
خلاصــه اینکــه تــوی ایــن جنــگل امــن، همــه بــا هــم دوســت و 
مهربــون بــودن، همیشــه بــه هــم کمــک می‌کــردن و در صلــح 
و آرامــش ســعی می کردن مراقب خودشــون و دیگران باشــن 
پـراز صلح و صفا باـشـه. خـوب و ـ جـای ـ ـتـا مـحـل زندگیـشـون یه ـ

انقــدر اونجــا همــه چــی آروم بــود کــه حیوونایــی که تــو جنگلای 
دیگــه زندگــی می کردن، آرزو داشــتن کاش بتونــن به اینجا بیان 

بـا خـیـال راحت زندـگـی ک�نن. و ـ
اهالــی جنــگل کــه همــه شــاد و خــرم بــودن تــا دور هــم جمــع 
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ــدن: ــعر رو می‌خون ــن ش ــه ای ــا همدیگ ــدن ب می ش
داریم ما یک جنگل سبز

سبز و قشنگ
پر از گل‌های رنگارنگ

پر از درخت های عجیب
درخت توت، بلوط و سیب

روی شاخه ها پرنده ست
پر از صدای خنده ست

روی زمین، حیوونای رنگارنگ
شاد و قشنگ

اهالی جنگل سبز
با هم چه مهربونند 

رفیق و همزبونند
قدر همو می‌دونند

روباه و آهوی قشنگ
بازی میک�‌نن با پلنگ

خرگوش و گرگ ناقلا
مشغول گرگم به هوا

ما همه شاد و خندونیم
با همدیگه مهربونیم
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پشت  از  کم  کم  داشت  خانم  خورشید  وقتی  صبح  روز  یک 
کوه های بلند طلوع می کرد؛ وقتی اهالی جنگل می خواستن 
واسه یه روز جدید آماده بشن؛ همه با صدای کاکلی از خواب 
می کردن.  آماده  رو  صبحانه  بساط  مادرها  شدن.  بیدار  ناز 
پدرها قصد داشتن برای �پیدا کردن آب و غذا به اطراف لونه برن 
و بچه ها کیف و ک�تابشون رو برمی داشتن تا به مدرسه برن. 
نسیم خوشی هم داشت لابه لای شاخه ها می‌وزید و چند تا 
بلبل که از این همه زیبایی هیجان زده شده بودن هم روی 

شاخه ها نشسته بودن و داشتن این آواز رو می خوندن:
یه پرنـــــــــــــــــــــــــــده دوست داره
آسمــــــــــــــــــــــــــــــــون  آبی باشه
روزای خوب خـــــــــــــــــــــــــــــــــــــدا
صاف و آفتـــــــــــــــــــــــــــابی باشه
یه پرنـــــــــــــــــــــــــده دوست داره
خوب و مهــــــــــــــــــــــــربون باشه
شب �پیش ستـــــــــــــــــــــــــــاره ها
روز تو آسمــــــــــــــــــــــــــون باشه
یه پرنــــــــــــــــــــــــــده دوست داره
تو دلا غم نباشــــــــــــــــــــــــــــــــــــه
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باشه پرخنــــــــــــــــــــــــــــــــــده  لبا 
درد و ماتم نباشـــــــــــــــــــــــــــــــه
یه پرنـــــــــــــــــــــــــــده دوست داره
رو  زمیــــــــــــــــــــــــــن جنگ نباشه
باشن شاد  دل ها  همـــــــــــــــــــه 
نباشه تنگ  دلــــــــــــــــــــــــی  هیچ 

بود،  آروم  و  عادی  همیشه  مثل  چیز  همه  حالی که  در  اما 
پر  رو  جنگل  همه‌ی  وحشتناک،  غرش  یه  صدای  دفعه  یک 
با  حیوونا  بود.  شیر  نعره‌ی  به  شبیه  که  بلندی  صدای  کرد. 
دیگه...  غرش  یه  بعد  بیرون.  اومدن  لونه هاشون  از  تعجب 
بچه ها حسابی ترسیدن  و تو بغل پدر مادراشون پناه گرفتن. 
همسایه ها از همدیگه میپرسیدن این دیگه چی بود؟! ولی 
کسی نمی‌دونست! بعد همه رفتن تو میدونگاهی جنگل و 
اونجا دیدن که یه شیر بزرگ و قوی هیکل با چند تا روباه که 
دورش رو گرفته بودن، روی یه بلندی ایستاده و غرش میک�‌نه. 
یعنی این غریبه ها کی بودن که به جنگل دوستی هجوم آورده 

بودن؟ این سؤال ذهن همه رو درگیرکرده بود.
شیر که دید همه جمع شدن، با قلدری گفت:

من اینجا رو برای زندگی انتخاب کردم. از این به بعد این جنگل 
مـال منـه و چون از همه‌ی شـما قوی‌ترم باید به حرفم گوش 
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ک�نید و هر چی می خوام رو زود واسـم آماده ک�نید.
ــدرت  ــرور و ق ــود مغ ــن موج ــدن ای ــه از دی ــگل ک ــای جن حیوون
طلــب خیلــی ناراحــت و غمگیــن شــده بودنــد بــا تــرس و دلهــره 
ســکوت کــردن. امــا لاکپشــت دانــا کــه از همــه مســن‌تر بــود، 

بــه آرومــی گفــت:
»ببیــن غریبــه! ایــن جنــگل زمیــن خداســت. مــا ســال های 
ســاله کــه اینجا بــا آرامــش داریــم زندگی میک�‌نیــم و هیچکس 
بــه کســی زور نمی گــه. حــالا بگو تــو از کجا �پیــدات شــد؟ از جون 

مــا چــی می خــوای؟!«
شیر با عصبانیت جواب داد:

همینه که هست. دیگه اون روزها تموم شدن. از این به بعد 
من صاحب این جنگل هستم و حالا دستور می‌دم همینجا 
کـه ایسـتاده ام، واسـه‌ی من یه لونـه‌ی بزرگ و خوب بسـازین 
وگرنه همه‌ی شـما رو یه لقمه‌ی چپ میک�‌نم. اول از همه از 

اون بُُزه شـروع میک�‌نم کـه داره بدجوری نگاهم میک�‌نه.
دل حیوونا از نگرانی لرزید. آقا بُُزه دوست قدیمیشون بود و اونا 
نمی خواستن اتفاقی واسش بیفته واسه همین سرشون رو 

انداختن پای�ین و رفتن تا ساختن لونه رو شروع ک�نن.
ولــی زورگویــی شــیر کــه تمومــی نداشــت. هــر روز یــه دســتور 
جدیــد مــی‌داد و تــا یکــی می خواســت حرفــی بزنــه، اون چنــد تــا 
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روبــاه بدجنــس بــا تهدیــد همــه رو ســاکت می کــردن. از طرفــی 
شــیر بدجنــس کــه می خواســت همــه رو حســابی بترســونه، 
ــد  ــدای بلن ــا ص ــعر رو ب ــن ش ــرد، ای ــت می ک ــه فرص ــت ک ــر وق ه

می خونــد:
ــرم ــن شیـــــــــــــــ ــرم و م ــن شیــــــــ م
ــی‌رم ــم م ــه خواستــــــــــــــــــ ــا ک هرج
قــوی و پــرزور هستــــــــــــــــــــــــــــــــم
بــا روبــاه دمخــور هستـــــــــــــــــــــــم
ــار دنــدون دارم قطــار قطـــــــــــــــــــــــــ
ــکار ــی ش ــی می ش ــرف بزنــــــــــــــــــــ ح
می گیــرم رو  تــو  میــــــــــــــــــــــــــــــــام 
ســیرم کــه  نک�نــی  فکـــــــــــــــــــــــــــــر 
پنجه هــای تیــــــــــــــــــــــــــــــــــزی دارم
گوشــت می خورم چون دوســت دارم
قلــدر و تنبــل هستــــــــــــــــــــــــــــــــم
صاحــب جنــگل هستـــــــــــــــــــــــــــم!

بعد از مدتی اونجا دیگه مثل قبل امن نبود. همه جا ساکت، 
همه جا سوت و کور شده بود. دیگه صدای آواز هیچ پرنده‌ای 
بود  شده  تعطیل  هم  حنگلی  مدرسه  نمی‌رسید.  گوش  به 
با  و  بیرون  بیان  لونه  از  نمی تونستن  ترسشون  از  بچه ها  و 
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همدیگه گرگم به هوا و قایم باشک بازی ک�نن.
ولی حیوونای جنگل که همه دلیر و شجاع بودن نمی تونستن 
دوست  رو  جنگ  که  هرچند  یعنی  ک�نن.  تحمل  رو  وضع  این 
نداشتن اما اینکه یه دشمن غریبه به خونه‌هاشون حمله ک�نه 
 براشون 

ً
و بازورگویی بخواد همه چی رو ازشون بگیره، اصلاً

قابل تحمل نبود. واسه همین دور هم جمع شدن و تصمیم 
گرفتن هر جور شده اون شیر بدجنس و بلا با اون دوستای 

ناقلا رو از سرزمینشون بیرون ک�نن.
دشـمنا  کـه  وقتـی  می‌گفـت  یکـی  مـی‌داد.  نظـری  یـه  هرکـی 
حواسشـون نیسـت یـا خوابـن بریـم بهشـون حملـه ک�نیم و 
انقـدر بجنگیـم تـا دُُمشـون رو بـذارن رو کولشـون و فـرار ک�نـن. 
یکـی دیگـه می گفـت بهتـره که تیـر و کمون بسـازیم و از پشـت 
شـاخه ها بهشـون حملـه ک�نیـم. آقـا بُُـزی هـم �پیشـنهاد کرد: 
»اول حیوونـای شـاخدار مثـل خـودم، قـوچ، گاو، گـوزن و بقیه 
بریـم بـه شـیر زورگـو و دوسـتای روباهـش حملـه ک�نیـم، بعد 

بقیـه بیـان تـو جنـگ و اونـا رو فـراری بـدن.«
�پیر که تا اون موقع ساکت بود و داشت با دقت  لاک پشت 
به حـــــــرفای دوستاش گــــوش می‌داد، گفت: »باید یه فکر 
اساسی تری بک�نیم. کاری ک�نیم که برای همیشه از آزارهای این 
شیر زورگو خلاص بشیم. وگرنه حتی اگه امروز بیرونش ک�نیم، 
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ل هست که چند وقت دیگه دوباره به سرزمینمون 
ً
این احتماً

حمله ک�نن. من یه فکری دارم. قبل از هر کاری ما باید سر راه 
دشمن یواشکی یه چاله‌ی بزرگ بک�نیم و روش رو با شاخ و 

برگ بپوشونیم.« 
همینکار رو کردن. یعنی نزدیک لونه‌ی شیر یه چاله‌ی گود و 
بزرگ ک�ندن و روش رو با شاخ و برگ پوشوندن. فردا صبح 
وقتی که شیر زورگو با روباه‌های مکاری که دستیارش بودن 
داشت قدم می‌زد، افتاد تو چاله و هرکاری کرد نتونست بیاد 
ن دهکده‌ی آدم ها و  بیرون. بعد از اون نوبت پرنده ها بود که بَِِرَ

توجهشون رو جلب ک�نن. 
انجام  رو  اشون  روزمره  کارهای  داشتن  مردم  دهکده  تو 
با  و  میک�‌نن  پرواز  دارن  پرنده  عالمه  یه  دیدن  که  می‌دادن 
روستا  اهالی  میک�‌نن.  اشاره  جنگل  طرف  به  بالهاشون 
فهمیدن که اونجا یه اتفاقی افتاده. چند نفر رفتن ببینن چه 
شده  اسیر  روباه های  و  شیر  به  چشمشون  که  شده  خبر 
افتاد. بلافاصله اونا رو گرفتن و به باغ وحش بردن و اینجوری 
بود که اهالی جنگل برای همیشه تونستن از شر شیر زورگوی 

متجاوز خلاص بشن.
بعد از اون دوباره آرامش بر جنگل حاکم شد. همه به زندگی 

عادیشون برگشتن و صلح و آشتی در ک�نار هم موندن .
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خروج از تونل اضطراب

د�کتر فرخنده بنی آدم  |  روانشناس کودک
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»تونــل اضطــراب« اصطلاحــی اســت کــه در روان‌شناســی برای 
توصیــف شــرایطی بــه کار مــی‌رود کــه در آن توجــه و تمرکــز فرد 
بــه یــک مشــکل، یک محــرک و یا وضعیتــی تهدیدآمیــز محدود 
می شــود. بــه طــوری کــه نمی توانــد بــه موضوعــات مختلــف 
دیگــری از زندگــی روزمــره تــا مســائل �پیچیــده و عمیــق فکر ک�ند 
و بــه قــول روانشناسان»درســت مانند نــگاه کــردن از درون یک 
تونــل، هرچــه در مرکــز اســت واضــح و پررنگ دیــده می شــود اما 

مـی‌رود.« بـه تاریکی ـ �پیراـمـون ـ
ــودکان  ــر ک ــال حاض ــه در ح ــت ک ــن اس ــه ای ــل توج ــه‌ی قاب نک�ت
ــر  ــی به‌س ــدار جنگ ــات و ناپای ــرایط بی ثب ــه درش ــی ک و نوجوانان
ــل  ــر »تون ــی درگی ــد، گاه ــت نمیک�‌نن ــاس امنی ــد و احس می برن
ــگ  ــی از جن ــر ناش ــر خط ــد ب ــش از ح ــوند و بی ــراب« می ش اضط
تمرکــز میک�‌ننــد. طــرح ایــن موضــوع تنهــا یــک ادعــا نیســت و 
ــگ دوازده  ــون جن ــه �پیرام ــی ک ــاس تحقیقات ــفانه براس متأس
ــادی  ــودکان زی ــت، ک ــه اس ــورت گرفت ــان ص ــگ رمض روزه و جن
دچــار چنیــن وضعیتــی شــده انــد. وضعیــت محدودک�ننــده‌ای 

کــه حاصــل زندگــی در بحــران جنــگ اســت.
در این میان شـاید چندان اغراق آمیز نباشـد اگر که سال‌های 
اخیـر را یکـی از ناخوشـایندترین دوره‌هـای تاریـخ بشـر بدانیم. 
سـرعت  بـا  گسـترده‌  ستیزه جویی هـای  شـبح  کـه  دوره‌ای 
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یافـت؛  گسـترش  جهـان  مختلـف  نقـاط  در  نگرانک�‌ننـده‌ای 
درگیری های خشـونت‌آمیز و منازعات بسـیاری رخ داد و مردم 
زیادی از جنگ های سـریع یا فرسایشـی آسیب دیدند. آنچنان 
کـه اک�نـون حتی اگر جنگ‌ها متوقف ‌هم شـوند این آسیب‌ها 

و رنج هـای حاصـل از آن بـه طـور فزاینـده‌ای ادامـه می‌یابنـد.
ــی از  ــودکان یک ــار، ک ــونت ب ــرج خش ــرج و م ــن ه ــه‌ی ای در میان
بی‌دفاع تریــن و ضعیف تریــن گروه‌هــای انســانی هستنــد کــه 



146

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  کودکانه

 بیشــترین صدمــات را متحمل می‌شــوند. صدماتی 
ً
معمــولاً

ناشــی از جنــگ که در مواردی شــاید آثــار و علائــم آن تا مدت ها 
ادامه داشــته باشــد.

نک�ته اینجاست که آنها در رویارویی با شرایط بحرانی، رفتارهایی 
متفاوت  بزرگسالان  واک�نش  با  که  می‌دهند  نشان  خود  از 
است. با این وجود اما در اغلب موارد اضطراب خود را از رفتار 
بزرگسالان دریافت میک�‌نند! یعنی اگر والدین در مواجهه با 
هیجانی  واک�نش های  و  شوند  شدید  اضطراب  دچار  بحران 
زیادی نشان دهند، این احساس به سرعت به کودک منتقل 
می شود. زیرا آنها نسبت به فضای هیجانی محیط خود بسیار 

به  و  هستند  حساس 
میک�‌نند.  توجه  چیز  همه 
والدینی  حضور  بنابراین 
صبور و آرام که توان ک�نترل 
دارند؛  را  احساساتشان 
همراه با توضیح مناسب 
آنچه که در حال وقوع است 
می تواند از شدت اضطراب 

آنان بکاهد.
 



147

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  کودکانه

از آنجــا کــه کانون خانواده نخستین پناهــگاه روانی کودکان در 
دوران بحــران اســت، توجــه بــه نیازهــا و حمایت عاطفــی فوری 
از آنــان پــس از رویدادهــای اســترس‌زا، احســاس امنیــت را 
تقویــت میک�‌نــد و می توانــد در آرام کــردن فضــای خانــه بســیار 

مؤثــر واقــع شــود.
بایــد توجــه داشــت کــه �پیامدهــای روانــی بحران هــای شــدید، 
به‌ویــژه در مــورد کــودکان، عمیــق و مانــدگار اســت و بدیهــی 
ســت کــه اگــر در چنیــن وضعیتــی بــا حــس ناامنــی، تــرس، 
اضطــراب و فقــدان روبــه‌رو  شــوند و به درســتی مــورد حمایت 
روانــی اطرافیــان قــرار نگیرنــد، ایــن تجربه‌هــا در آینــده بــه 

ــد. ــد ش ــر خواهن ــی منج ــاری و عاطف ــتلالات رفت اخ
تأکیــد میک�‌نیــم کــه چــون کــودکان از رفتــار و هیجانــات پــدر و 
مــادر الگوبــرداری میک�‌ننــد؛ نــوع عملکــرد و واک�نــش والدیــن 
نسبــت بــه شــرایط بحرانــی، نقــش تعیینک�‌ننــده‌ای در میــزان 
مهارت هــای ســازگارانه‌ی فرزندانشــان دارد؛ لــذا در ایــن بخش 
بــه شــیوه های حمایــت روانــی از کــودکان در مواجهه بــا بحران 

و بالاخــص »بحــران جنــگ« میپردازیــم.
 حمایت روانی از کودکان در شرایط دشوار 

بــه طــور طبیعــی وقتــی جامعــه بــا وضعیــت غیرقابــل تصــور و 
�پیــش بینــی ناپذیــری روبــر‌و می شــود؛ تــرس و ابهــام در مــورد 



148

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  کودکانه

آینــده و نگرانــی در مــورد آنچــه کــه اک�نــون در حــال وقوع اســت؛ 
ــرار  ــر ق ــت تأثی ــطح وســیعی تح ــراد را در س ــی اف ــش روح آرام
می‌دهــد. امــا آنچــه کــه موجــب نگرانــی بیشــتر می‌شــود، 
کــودکان  روان  و  جســم  سلامــت  بــر  بحرانــی  چنیــن  آثــار 
ــی  ــر ناامن ــونت، خط ــرض خش ــه در مع ــر ک ــژه اگ ــت. به‌وی اس
ــترین  ــان بیش ــون آن ــند. چ ــگ باش ــی از جن ــای ناش و درگیری ه
آسـیـب رواـنـی و اجتماـعـی را در بحرانـ‌هـای انـسـانی می‌بینـنـد.

ــای  ــا بحران ه ــه ب ــالانی ک ــد خردس ــان می‌دهن ــات نش تحقیق
شــدید مواجــه می شــوند، علاوه براینکــه در تنظیــم توجــه 
و  ناامنــی  دچــار  میک�‌ننــد،  �پیــدا  مشــکل  خــود  عواطــف  و 
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اســترس شــده و علائمــی ماننــد کابوس‌هــای شــبانه، گریــه 
کــردن، پرخاشــگری، افــت تحصیلی، گوشــه گیــری و... را تجربه 
میک�‌ننــد. بــا ایــن توضیــح کــه مشــکل در تنظیــم عواطــف بــه 
ــای  ــی، رفتاره ــای ناگهان ــی، واک�نش‌ه لق

ُ
ــانات خُ ــورت نوس ص

هیجانــی شــدید بــروز میک�‌نــد کــه بــه وضــوح تغییــر روحیــه‌ی 
کــودک را نشــان می‌دهــد.

همانطـــور کـــه اشـــاره شـــد، برانگیختگـــی هیجانـــی والدیـــن؛ 
ابـــراز تـــرس و نگرانـــی شـــدید و �پیگیـــری و تکـــرار خبرهـــا و حـــوادث 
ناگـــوار، تأثیـــر ایـــن مشـــکلات را بـــر روان کـــودک دوچنـــدان 
میک�‌نـــد. حـــال آنکـــه در حالـــت نرمـــال لازم اســـت بچه‌هـــا 
ـــی  ـــر بحران ـــار ه ـــی مه ـــن توانای ـــه والدی ـــند ک ـــته باش ـــاور داش ب
را دارنـــد و قادرنـــد حتـــی از مشـــکلات جـــدی نیـــز عبـــور ک�ننـــد. 
بنابرایـــن نقـــش پـــدر، مـــادر و مراقبیـــن در مهـــار تبعـــات منفـــی 
و آسیـــب زای جنـــگ بســـیار مهـــم و کلیـــدی اســـت. و مداخلـــه‌ی 
ــه  ــی بـ ــی و اجتماعـ ــت خانوادگـ ــا حمایـ ــراه بـ ــگام همـ زودهنـ
انطبـــاق بچه هـــا بـــا ایـــن عـــوارض کمـــک میک�‌نـــد و مـــدت و 
شـــدت آن را کاهـــش می‌دهـــد. در مقابـــل کودکانـــی کـــه از 
ـــد و  ـــوردار نیستن ـــبی برخ ـــی مناس ـــی و اجتماع ـــت عاطف حمای
یـــا در خانـــواده‌ی بی ثباتـــی زندگـــی میک�‌ننـــد، بیشـــتر از ســـایر 

چـار آســیـب میـ‌ـشـوند. ـخـود دــ سـالان ـ همــ
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 نشانه‌های هشدار! 
گاهـی والدیـن در میانه‌ی بحران و یا حتی پس از کاهش تنش 
هـا، تغییراتـی در وضعیـت جسـمی و یـا روحـی فرزندانشـان 
طبیعـی  پاسـخ  آنهـا  از  بعضـی  اگرچـه  کـه  میک�‌ننـد  مشـاهد 
ذهـن و بـدن بـه شـرایط غیرعـادی اسـت اما برخـی از علائـم در 
صـورت تـداوم بایـد جدی انگاشـته شـوند. چون شـاید حاکی 
از آن باشـند کـه کـودک نیـاز بـه حمایـت روانـی بیشـتر و حتـی 
کمک های تخصصی دارد. به‌ویژه اگر که این علائم به صورت 
عـوارض فیزیکی )بیماری های روان تنی( بـروز ک�نند. عارضه‌ای 

کـه »اختلال شـبه جسـمی یـا سوماتیزاسـیون« نـام دارد.
  اختلال شبه جسمی یا سوماتیزاسیون چیست؟  

تعریــف علمــی ایــن واژه عبــارت اســت از »تبدیــل حالــت روانــی 
یــا  بــه علائــم جســمی و  یــا اضطــراب(  )ماننــد افســردگی 
ــک  ــود ی ــدم وج ــورت ع ــمی در ص ــی جس ــکایات بدن ــود ش وج
ــه  ــود ک ــرح می‌ش ــی مط ــتلال زمان ــن اخ ــکی.« ای ــاری پزش بیم
ــده؛  ــد ک�نن ــای تهدی ــا بحران ه ــگ ی ــده از جن ــب دی ــودکان آسی ک
دچــار ســردردهای مکــرر، دردهــای شــکمی، خســتگی مزمــن 
و دردهــای منتشــر عضلانــی شــوند بی‌آنکــه دلیــل مشــخص 
پزشــکی در فراینــد تشــخیص و درمــان ایــن بیماری هــا وجــود 

شـد. شـته باـ داـ
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 در مناطقی شــیوع بیشــتری 
ً
ایــن عارضــه در کشــور ما عموماً

دارد کــه بــه طــور مســتقیم درگیــر منازعــات هستنــد و بچه‌ها 
تجربــه‌ی شنیدن صدای انفجارهای �پیاپی و موشــک باران‌ها 
ــی  ــدان )نگران ــرس، فق ــاس ت ــار احس  دچ

ً
ــاً ــته و متعاقب را داش

بابــت از دســت دادن پــدر، مــادر و یــا ســایر اعضــاء خانــواده( و 
یــا ناامنــی شــده اند.

هرچند که »سوماتیزاسـیون« تنها یکی از مشـکلاتی سـت که 
باید توجه والدین را جلب ک�ند اما نشانه های دیگری نیز وجود 

دارد کـه نباید از ک�نار آن به سـادگی عبور کرد. علائمی مانند:
اختلال خواب

ــیوع   ش
ً
ــولاً ــبانه« معم ــرس ش ــل »ت ــه دلی ــواب ب ــتلالات خ اخ

 بالایی دارد و اغلب به شــکل تــرس از خوابیدن به خاطر 
ً
نسبتــاً

وابســتگی بــه والدیــن و هــراس از فقــدان آنهــا و یــا پریدن هــای 
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مکــرر از خــواب، گریــه و ناآرامــی، تــکان خوردن هــای شــدید در 
طــول خــواب  رخ می‌دهــد.

آزار  موجــب  دلیــل  ایــن  بــه  نیــز  شــبانه«  »تــرس  عارضــه‌ی 
و  بمباران‌هــا  نظامــی،  تحــرکات   

ً
اولاً کــه  می شــود  بچه هــا 

 تجربــه‌ی 
ً
موشــک باران هــا اغلــب در شــب رخ می‌دهنــد و ثانیــاً

ــون  ــا هورم ــزول ی ــطح کورتی ــش س ــث افزای ــات باع ــن اتفاق ای
اســترس می شــود. هورمونــی کــه وقتــی بــه میــزان بالایــی 
ترشــح می شــود، الگــوی خــواب را مختــل میک�‌نــد و مانــع از آن 

شـد. شـته باـ قـی داـ خـواب عمیـ کـودک ـ کـه ـ شـود ـ می
بهتریــن راه حــل بــرای بدخوابــی بچه‌هــا آن اســت کــه از عصــر 
بــه بعــد مانــع مصــرف مــواد غذایــی محــرک ماننــد شــکلات و 
چــای و نوشــابه شــوید. �پیــش از خوابیــدن یک ک�تاب داســتان 
کوتاه و آرام بخش )کم هیجان( برایشــان بخوانیــد. از خاطرات 
شــاد و اتفاق هــای خــوب حــرف بزنیــد و کمــک ک�نیــد تــا کــودک 

خـواب رود. بـه ـ ـبـا خیاـلـی آـسـوده ـ
بازگشت به اختلالات دوران رشد گذشته

بازگشــت بــه رفتارهــای گذشــته ماننــد شــب ادراری، مکیــدن 
ــوارد  ــن م ــز در ای ــان نی ــه اطرافی ــدید ب ــتگی ش ــت و وابس انگش
شــایع اســت. بــه نظــر می‌رســد کــه ایــن برگشــت بــه عقــب یــک 
واک�نش دفاعی در برابر رخدادهایی ســت که ســطح اضطراب 
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را بــالا می برنــد. بــرای کاهــش اضطــراب، بــه فکــر برنامــه ریــزی 
مشــخص روزانــه باشــید. چــون ایجــاد روتیــن ثابــت یعنــی 
حفــظ ســاعات خــواب، وعده هــای غذایــی و فعالیت‌هــای 
همیشگی، حس امنیت را در کودک افزایش داده و در ک�نترل 

اســترس مؤثــر اســت.
ــت  ــه موق ــن عارض ــن دوره و ای ــه ای ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــه و  ــش تنبی ــر رفتارهای ــه خاط ــز او را ب ــس هرگ ــت. پ و گذراس
ســرزنش نک�نیــد و مــورد تمســخر قــرار ندهیــد. صبــور، ملایــم 
ــک  ــا ی ــد ت ــه کار بگیری ــان را ب ــه‌ی توانت ــید و هم ــان باش و مهرب

یـد. هـم نماـی� تـان فراـ بـرای فرزندـ گـر ـ مـن و حمایتـ یـط اـ محـ
  احساس خطر دائمی یا »گوش به‌زنگی شدید«  

کودکانی که به طور مکرر در معرض خبرهای ناگوار جنگ قرار 
می گیرنـد و شـاهد تنش های روحی والدینشـان نیز هستند، 
بـه زعـم روانشناسـان بـه »رادارهـای دائم‌الاضطـراب« تبدیـل 
می شـوند. یعنـی بـا نگرانـی و اضطـراب گفتگـوی بزرگ�ترهـا را 
دنبـال میک�‌ننـد، بـه خبرهـا و تصاویری کـه از رسـانه‌ها پخش 
می شود، توجهی افراطی نشان می‌دهند و مدام می خواهند 
اطمینـان �پیـدا ک�ننـد کـه به اصـطلاح همـه چیز سـرجای خود 
قرار دارد! این �پیگیری و بیش مراقبتی زیاد، آنها را به رادارهایی 

تبدیـل مینـک�‌د که همیشـه نگران و گـوش به زنـگ هستند!
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زمینـه‌ی  در  کـه  هلنـدی  محقـق  وندرکولـک«،  بسـل  »دک�تـر 
ترومـا ایده هـای �پیشـگامانه‌ای دارد، در ک�تـاب معـروف خـود 
بـه نـام )بـدن فرامـوش نمیک�‌نـد(، پدیـده‌ی گـوش بـه زنگـی را 
بـا خاطـرات ناگـوار بچه هـا در ارتبـاط می‌دانـد و معتقـد اسـت: 
ترومـای رشـد و اسـترس های پنهـان کودکـی در سـلول‌های 
بـدن ذخیـره می شـوند. و بـدن فـردی کـه در کودکـی کورتیزول 
و آدرنالیـن ترشـح کـرده تا در حالـت آماده‌باش عاطفی باشـد، 
در بزرگسـالی بـا دردهـای مزمـن و مشـکلات گوارشـی بـه ایـن 
اسـترس پاسـخ می‌دهـد. برایـن اسـاس کـودکان بحـران زده 
 
ً
چون هوشـیاری بیش از حدی نسبت به تهدیدات دارند؛ غالباً

خسته و بی‌انرژی به نظر می‌رسند و با کج خلقی و پرخاشگری 
نشـان می‌دهنـد کـه از آرامـش قبلـی خـود فاصلـه گرفتـه اند.

گاهی نیز کودکان بزرگ�تر به دلیل همین هوشیاری بیش از حد، 
دچار ترس از جدایی والدین شده و تمایلی به حضور در مدرسه 
یا خروج از خانه را ندارند. همچنین تحریک پذیری و عصبانیت، 
اختلال در تمرکز حواس و به هم خوردن تعادل عاطفی مانند 
وابستگی بیش از حد به یکی از اعضاء خانواده و یا گوشه گیری 
و دوری از سایر اعضاء یا خویشاوندان نیز از جمله رفتارهایی 
است که ممکن است در بچه هایی که حوادث تروماتیک را 

حتی به طور غیر مستقیم تجربه کرده‌اند مشاهده شود.
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  راه حل چیست؟  
واقعیت این اسـت که دنیای کودکی؛ سـاده، پـاک و بی‌آلایش 
است و نباید این دنیا با خشونت‌های مستکبرین  قدرت طلب 
کـه بـه دنبـال اهـداف جاه طلبانـه‌ی خود همـه جا را به آشـوب 
می کشـند، آلـوده شـود. لیکـن آنهـا چـون در روزگاری زندگـی 
میک�‌ننـد کـه هـر جـا ممکـن اسـت ردی از جنـگ، درگیری هـای 
نظامـی و تروریسـم باشـد؛ نیـاز بـه کمـک و حمایـت مراقبـان 
خـود دارنـد. به گونـه‌ای که نگرانی هایشـان به حداقل برسـد و 
از نظـر روحـی، عاطفـی و جسـمی احسـاس امنیـت و آرامـش 
ک�نند. بهترین کار در این مواقع آن است که حتی در لحظه های 
بحرانـی تلاش ک�نیـم کـه از شـور و سـرزندگی کودکانـه فاصلـه 
از  نگرانی‌هایشـان  تـا  ک�نیـم  فراهـم  شـاد  محیطـی  نگیرنـد. 

اتفاقاتـی کـه ممکن اسـت بیفتد، بـه حداقل برسـد.
بــه هــر جهــت بــرای حمایــت از سلامــت روان کــودکان در شــرایط 

بحرانــی، رعایــت چنــد ن�کته ضــروری اســت:
 کــودکان بــرای درک وضعیت دشــوار، به »احســاس امنیت« 
نیــاز دارنــد و اینکــه بداننــد همــه چیــز تحــت ک�نتــرل اســت. 
 از 

ً
احســاس امنیــت بــه ایــن معنــا نیســت کــه خــود را کاملاً

خطــر و تهدیدهــای فیزیکــی دور ببیننــد؛ بلکــه بــه ایــن نتیجــه 
ــد  ــیبی نخواه ــا آس ــه آنه ــود دارد، ب ــر وج ــه خط ــا اینک ــند ب برس
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رســید. بــرای اینکــه ایــن حــس در وجودشــان ایجــاد شــود، در 
ــملات  ــان ج ــد و از بی ــظ ک�نی ــود را حف ــش خ ــان آرام ــور  آن حض
ــد.  ــودداری نمای�ی ــده خ ــای نگرانک�‌نن ــا �پیش بینی ه ــناک ی ترس
ــاده و  ــی س ــا زبان ــود را ب ــرایط موج ــت ش ــر اس ــن بهت همچنی

متناســب بــا ســن او توضیح 
و  حیرانــی  دچــار  تــا  دهیــد 
ســردرگمی نشــود. مراقــب 
باشــید کــه در ایــن بــاره نبایــد 
ــرف  ــا ح ــواب بچه‌ه ــل از خ قب
صــرف  هنــگام   

ً
مــثلاً بزنیــد. 

غــذا می تواند زمان مناســبی 
وارد  باشــد.  کار  ایــن  بــرای 
توضیــح  نشــوید،  جزئیــات 
ــچ  ــد و هی ــد ندهی ــش از ح بی
ترســی را با فرزندتــان در میان 
حــرف  آرامــش  بــا  نگذاریــد. 

بزنیــد؛ بــه زبــان بــدن خــود، ماننــد حــالات چهــره، توجه داشــته 
باشــید و بــه او اطمینــان دهیــد کــه شــما در ک�نــارش هستیــد 

ــت. ــان اس ــری در ام ــر خط ــس از ه پ
بـــه خاطـــر داشـــته باشـــید کـــه جـــملات مثبـــت در ذهـــن کـــودک 
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ـــه  ـــرده و ب ـــازی ک ـــودک را بازس ـــی ک ـــت روان ـــدد؛ امنی ـــش می بن نق
آرامـــش او کمـــک میک�‌نـــد. بـــا آنهـــا در مـــورد نگرانی هایشـــان 
صحبـــت ک�نیـــد و بـــه هـــر ســـؤالی کـــه ممکـــن اســـت داشـــته 

ـــد. ـــده بدهی ـــخی امیدوارک�نن ـــند پاس باش
بـا در آغـوش   در ک�نـارش حضـور فیزیکـی داشـته باشـید. 
گرفتـن و نـوازش کردنش احسـاس و عشـقتان را به او نشـان 
دهیـد. آغوش شـما امن ترین جـای دنیا برای فرزندتان اسـت.

ــای  ــا �پیونده ــه تنه ــن کار ن ــوید. ای ــازی ش ــان همب ــا کودک�ت  ب
عاطفی تــان را محکــم میک�‌نــد، بلکــه می‌توانــد تأثیــر بســیار 
زیــادی بــر سیســتم عصبــی داشــته باشــد و باعــث دوری 
او از افــکار نگرانک�‌ننــده شــود. ضمــن اینکــه روانشناســان 
معتقدنــد؛ »از مواقــع مهمــی کــه ســطح هورمــون عشــق در 
بــدن والدیــن بالا مــی‌رود، لحظه‌ای اســت که آنها با کودکشــان 
بــازی میک�‌ننــد. ایــن هورمــون در ایجــاد احســاس محبــت‌، 

ــی دارد.« ــش مهم ــی نق ــاد و همدل اعتم
بازی کردن برای کودکان نه تنها یک سـرگرمی، بلکه ابزاری مهم 

برای تخلیه هیجانات و کاهش اضطراب محسوب می شود.
 در حضـــور بچه‌هـــا از �پیگیری خبرها و تصاویر خشـــونت‌آمیز 
و گفتگـــو در مـــورد اخبـــار مربوط بـــه این اتفـــاق خـــودداری ک�نید. 
ــونت‌آمیز را  ــای خشـ ــد روایت‌هـ ــودک نمی توانـ ــز کـ ــون مغـ چـ
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به‌درســـتی پـــردازش ک�نـــد. شنیـــدن یـــا دیـــدن یـــک حادثـــه ناگـــوار 
ـــالا  ـــن ح ـــر همی ـــور خط ـــای حض ـــه معن ـــد ب ـــانه‌ها می توان از رس
و همین جـــا باشـــد.آنها در برابـــر اثـــرات منفـــی ایـــن حـــوادث 
بســـیار حســـاس هستنـــد و بهتـــر اســـت کـــه از تماشـــای اخبـــار 

تلویزیـــون یـــا شـــبکه های اجتماعـــی دور بماننـــد.
اگـــر علیرغـــم همـــه‌ی ایـــن تمهیـــدات، همچنـــان علائـــم 
اضطـــراب شـــدید یـــا نشـــانه هایی از اخـــتلالات جســـمی بـــدون 
ـــی را  ـــاری بلندمدت ـــرات رفت ـــا تغیی ـــخص و ی ـــکی مش ـــل پزش دلی
ـــت  ـــان سلام  از متخصص

�اًًً
ـــ ـــد، حتم ـــاهده کردی ـــودک مش در ک

روان کمـــک بگیریـــد.

خط سلامت



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

و �پیام هـای بهداشـتی میپردازند.

خط سلامت

159

کــه  هستنــد  ســختی  تجربه هــای  اجتماعــی،  بحران هــای 
ابعــاد مختلــف زندگــی از جملــه بهداشــت عمومــی و سلامت 
جســمی افــراد را تحــت الشــعاع قــرار می‌دهنــد. به گونــه‌ای که 
تبعــات منفــی ایــن مشــکلات شــاید تــا مدت‌هــا بــه طــور قابل 
ــم و  ــت جس ــر سلام ــادی ب ــرب زی ــرات  مخ ــب اث ــی موج توجه

ــوند. روان ش

د�کتر کمیل نوروزی  |  متخصص داخلی

زندگی در سایه بحرانزندگی در سایه بحران
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و  اضطــراب  ماننــد  تنش هایــی  و  هیجان هــا  طرفــی  از 
ــز  ــانحه )PTSD( نی ــس از س ــترس پ ــتلال اس ــردگی و اخ افس
کــه بــه طــور طبیعــی در شــرایط دشــوار افزایــش می‌یابنــد، اگــر 
ل ابــتلاء بــه برخــی از بیماری‌هــا 

ً
تــداوم داشــته باشــند، احتمــاً

را افزایــش می‌دهنــد. بــرای مثــال اســترس جنــگ می‌توانــد 
خطــر ابــتلاء بــه بیمارهــای قلبــی، دیابــت، فشــار خــون و حتــی 
مشــکلات مغــزی را افزایــش دهــد. لــذا در ایــن نوشــتار ارتبــاط 
بیــن مشــکلات روانــی و تشــدید بیماری هــای جســمی در 
شــرایط بحــران و جنــگ را مورد بررســی قرار می‌دهیــم. با تأکید 
برایــن موضــوع که مدیریــت بهینــه سلامــت روان می‌تواند به 
نــد بیماری‌هــای  َوََرَ �پیشــگیری از بیماری هــای فیزیکــی و بهبــود 

جســمی کمــک ک�نــد.
 چگونگی وا�کنش افراد در مواجهه با بحران  

 ســختی و مشــکلات، بخــش جدایــی ناپذیــری از زندگــی 
ً
اصــولاً

ــا  ــا ب ــاید باره ــود ش ــر خ ــول عم ــانی  در ط ــر انس ــد و ه هستن
بحران های آزاردهنده و ناخوشــایندی مواجه شــود. مسائلی 
ماننــد وضعیــت بد مالــی، اختلافــات خانوادگــی، مــرگ، طلاق، 
بیمــاری، از دســت دادن شــغل و غیــره. امــا وقتــی کــه بحــران 
ــراد   اف

ً
ــلماً ــد، مس ــر میک�‌ن ــه را درگی ــگ جامع ــل جن ــی مث بزرگ

افســردگی  و  اضطــراب  نگرانــی،  تــرس،  مســتعد  بیشــتری 
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می شــوند. چــون جنــگ به طــور چشــمگیری بر کیفیــت و امید 
گـذارد. ثـر میـ‌ گـی اـ بـه زندـ ـ

در ایــن شــرایط افــراد مختلــف واک�نش هــای یکســانی از خــود 
تفاوت‌هــا  ایــن  وجــود  کــه  چنــد  هــر  و  نمی‌دهنــد  نشــان 
نشــانه‌ی قــوی بــودن یــا ضعیــف بــودن آنــان نیســت ولــی ایــن 
واک�نش هــا می تواننــد هــم بــه صــورت شــوک های روانــی و 
هــم بــه شــکل اخــتلالات فیزیکی بــروز ک�ننــد و منجــر به ضعف 
و اخــتلال در سلامــت شــوند. یکــی از ایــن اخــتلالات شــیوع 
بیماری هایــی اســت کــه در بحران‌هــا افــراد زیــادی را مــورد 

ــد. ــرار می‌دهن ــد ق تهدی
 بیماری های جنگ 

ایــن روزهــا علیرغــم اینکــه حمله هــای نظامــی بــه کشــور 
متوقــف شــده اســت امــا روان جمعــی مــردم همچنــان تحت 
فشــار �پیامدهــای جنــگ و تنش هــای منطقــه‌ای قــرار دارد. 
یکــی از ایــن �پیامدهــا، بــروز و تشــدید بیماری‌هــا در فضــای 
ملتهــب اجتماعــی و بیــم از فشــارهای اقتصــادی می‌باشــد. 
بیماری هایــی کــه تنگ�ناهــای موجــود در حــوزه‌ی درمــان و 

ـبه گــسترش آن داــمن زده اــست. اــختلال در ترانزــیت دارو ـ
در این میان حفظ سلامت و �پیشگیری از گسترش بیماری ها 
ــورد  ــردی کلان، م ــت راهب ــک سیاس ــوان ی ــه عن ــد ب ــا بای ــه تنه ن
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توجــه مســئولین کشــور قــرار گیــرد بلکــه لازم اســت کــه افــراد 
نیــز بــا خودمراقبتی گام های مؤثــری در حفــظ و ارتقاء سلامت 
فردی خود بردارند. علاوه براینکه برخی از بیماری های فیزیکی 
ــوند.  ــدید می ش ــا تش ــاد و ی ــی ایج ــارهای روان ــی فش ــز در پ نی

علائــم فیزیکــی شــایعی مانند:
 بی خوابی، بدخوابی و دیدن کابوس های شبانه

 فشــار خــون بــالا، تپــش قلــب، کاهــش جریــان خون بــه قلب 
و درد قفســه سینه

 به صــورت انقبــاض یا گرفتگی 
ً
 دردهــای عضلانــی کــه عمومــاً

عــضلات ظاهــر شــده و باعــث ناراحتــی و کاهــش دامنــه 
حرک�تــی می شــوند. در ایــن زمینــه بایــد گفــت کــه افــراد مبــتلا 
بــه افســردگی و اضطــراب ممکــن اســت بیشــتر از دیگــران 
دچــار اسپاســم عضلانی شــوند که پزشــکان بــرای درمــان این 
 به تجویــز داروهای ضد التهــاب و ضــد درد و 

ً
مشــکل معمــولاً

یــا اســتفاده از ارتــز )بریــس( بــرای ثابــت نگــه داشــتن عــضلات 
نـد. پـی میپ‌ردازـ سـم و فیزیوتراـ چـار اسپاـ دـ

 ســردردهای عصبــی کــه دردی ملایم اما طولانی مدت اســت 
کــه تــا نواحــی پشــت گــردن را هــم درگیــر میک�‌نــد. ایــن نــوع از 
ســردردها با اســترس و احساســات منفی در ارتباط هستند. 
بــه همیــن دلیــل ممکــن اســت پزشــک متخصــص علاوه بــر 
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ــردگی را  ــد افس ــش و ض ــای آرامبخ ــکن، داروه ــای مس داروه
نیــز تجویــز نمایــد. خوابیــدن در محیطــی ســاکت و کــم نــور و 
ــکین  ــنگین در تس ــرک و س ــای مح ــرف غذاه ــودداری از مص خ

ایــن درد مؤثــر واقــع می شــوند.
 مشــکلات گوارشــی: بــروز عــوارض گوارشــی در زمــان جنــگ 
بســیار شــایع اســت. در این زمینه تحقیقات نشــان می‌دهند 
اســترس و اضطــراب تاثیرات منفی زیــادی روی گــوارش دارد و 
باعــث التهــاب روده و گاســتریت و ورم معــده، نفــخ و دلپیچــه، 
ــراب  ــال اضط ــرای مث ــود. ب ــوع می ش ــی ته ــتهایی و حت ــم اش ک
علاوه بــر تغییــر اشــتها )پرخــوری یــا کــم اشــتهایی(، بــر میــزان 
جــذب، حســاسیت و حرکــت روده تأثیــر منفــی می‌گــذارد و در 
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ــر  ــندرم روده تحریکپ‌ذی ــاد س ــه ایج ــر ب ــد منج ــت می توان نهای
شــود. و یــا افــراد زیــادی در زمــان تــرس و دلهــره دچــار تهــوع و 
اســتفراغ می شــوند کــه همــه‌ی ایــن عــوارض نشــان دهنــده 

تأثیــر اســترس بــر سیســتم گــوارش اســت.
در مجمـوع افـرادی کـه در معـرض چالـش بزرگـی ماننـد جنگ 
قـرار می گیرنـد، ممکـن اسـت از اسـترس جنـگ بـه شـدت آزار 
ببیننـد. تـا جایی کـه وضعیت به حدی نگـران ک�ننده یـا طولانی 
شـود که نیاز بـه حمایت های تخصصی اجتناب‌ناپذیر باشـد.

  چگونه از سلامت خود در بحران و جنگ مراقبت �کنیم؟  
ــد   بای

َ�اًَ
ــ ــه حتم ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــران ب ــالم از بح ــور س عب

اتفاقــات ســختی کــه تجربــه اش کــرده ایــد را فرامــوش ک�نید یا 
نادیــده بگیریــد و ســرکوب ک�نیــد. حتــی مثبت اندیشــی اجباری 
نیــز نمی توانــد کمــک خیلــی مؤثــری باشــد. هــدف ایــن اســت 
کــه واقعیت هــا یعنــی حقیقــتِِ تــرس و نگرانــی بیــش از حــد و 
خاطــرات تلخــی از گذشــته کــه حــالا آزارتــان می‌دهــد را بپذیریــد 
حـل مـشـکلتان اـقـدام ک�نید. بـرای ـ بـا رویـکـردی منطـقـی ـ و بـعـد ـ

بــرای اینکــه آثــار مخــرب بحــران بــه حداقــل برســد، آســتانه 
ــاع از  ــد اوض ــه نگذاری ــچ وج ــه هی ــد و ب ــالا ببری ــود را ب ــل خ تحم
ک�نترلتــان خــارج شــود. و برای رســیدن بــه این اهداف نخســت 

بایــد مراقــب جســم و روحتــان باشــید بدیــن منظــور:
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ــواب  ــل از خ ــژه قب ــوید. به‌وی ــار نش ــر اخب ــد �پیگی ــش از ح بی 	-1
از شنیــدن اخبــار سیاســی یــا تحلیل‌هایــی کــه از رســانه ها 
و بــه طــور خــاص از رســانه های بیگانــه منتشــر می‌شــوند، 
خــودداری ک�نیــد؛ ایــن رســانه ها آگاهانــه بــه پخــش خبرهایــی 

بــا محتــوای نومیدک�ننــده و 
میپردازنــد.  آمیــز  تحریــک 
آن چنانکه همــه چیز تاریک 
نظــر  بــه  حــل  غیرقابــل  و 
برســد! بــاور ک�نید کــه گاهی 
ناآگاهــی از آنچــه کــه ک�نترلی 

ــت. ــر اس ــد، بهت ــرآن نداری ب
ــاط  ــران ارتبـــــــــــــ ــا دیگ ۲- ب
باشــید  داشــته  بیشــتری 
را  خــود  عاطفــی  روابــط  و 
بــا خانــواده و اطرافیانتــان 
قوی تــر ک�نیــد؛ داشــتن یــک 

ــه  ــد ک ــما می‌ده ــه ش ــت را ب ــن فرص ــوب، ای ــی خ ــه عاطف رابط
عشــق و مهربانــی و محبــت مــورد نیازتــان را دریافــت نمای�یــد. 
همچنیــن در تعامــل و معاشــرت بــا دیگــران اســت کــه ضمن 
و  منفــی  تصــورات  از  احساســات،  و  ایده هــا  افــکار،  تبــادل 
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ــه  ــد. ب ــش می‌یاب ــتان کاه ــوید و استرس ــده دور می ش بی فای
خاطــر داشــته باشــید کــه رابطه هــای صمیمانــه بــه لحــاظ 
احساســی، حــس تعلقــی را ایجــاد میک�‌ننــد کــه باعــث بهبــود 

سلامــت روانــی و فیزیولوژیکــی شــما خواهــد شــد.
3- برنامه هــای روزمــره خــود را حفــظ ک�نیــد، اگرچــه حفــظ 
آرامــش در شــرایط نــاآرام اجتماعــی بــه هیــچ وجــه ســاده‌ 
ــید،  ــم باش ــراب ه ــتعد اضط ــه مس ــر ک ــت؛ و اگ ــان نیس و آس
ممکــن اســت در چرخــه‌ای از پریشــانی گرفتار شــوید اما حتی 
 
ً
در اوج شــدیدترین بحران هــای فــردی یــا اجتماعــی و متعاقبــاً

 رها نک�نید. 
ً
بهــم ریختگی روحــی، برنامه روزمــره‌ی خــود را کاملاً
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مطمئــن باشــید کــه حفــظ روتین هــای روزانــه در شــرایطی کــه 
همه چیــز ناپایــدار و غیرقابــل �پیش‌بینــی بــه نظــر می‌رســد، بــه 
ایجــاد آرامــش و انســجام فکــری؛ تنظیــم هیجانــات و کاهــش 

نـد. مـک میک�‌نـ شـما کـ سـترس ـ اـ
۴ - از بدن خود مراقبت ک�نید؛زندگی در وضعیت نگران ک�ننده 
فقــط بــر روح و روانتــان اثر نمی گذارد؛ عملکرد فیزیکی شــما را 
نیــز تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد. بــرای ســالم مانــدن و مقاومــت 
ــل از  ــور کام ــه ط ــگ، ب ــترسِِ جن ــی اس ــای منف ــر �پیامده در براب
سلامــت فیزیکیتــان مواظبــت ک�نیــد. بــه توانایــی، قــدرت و 
سلامــت جســمتان توجه ویــژه‌ای داشــته باشــید و با تقویت 
سیســتم ایمنــی، عملکــرد کلــی بــدن را افزایــش دهیــد. بدین 
منظــور در روزهای ســخت ســعی ک�نید ویتامین‌هــای ضروری 

را از طریــق میوه هــا و ســبزیجات بــه بــدن برســانید.
توجه داشته باشید که ویتامین های  A، C، K  و B6  گزینه‌های 
مفیدی برای تقویت سیسـتم ایمنی، حفظ انرژی و شـادابی، 
تضمیـن سلامـت دسـتگاه گـوارش و بهبود عملکـرد عصبی 

به شـمار می‌روند.
5 – اگر به یکی از بیماری های مزمن زمینه‌ای مبتلا هستید؛ باید 
بدانید که چون تنش های روانی منجر به تشدید این بیماری ها 
می شوند، به مراتب بیشتر از دیگران در معرض خطر قرار دارید.
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بــه  مبتلایــان  از  گســترده‌ای  طیــف  زمینــه‌ای  بیماری هــای 
و  آســم  بــالا،  خــون  فشــار  دیابــت،  قلبــی،  بیماری هــای 
ــد.  ــر می‌گیرن ــن پلان را در ب ــل لیک ــی مث ــای خودایمن بیماری ه
ــخت و  ــرایط س ــی در ش ــات » زندگ ــدن از تبع ــون مان ــرای مص ب
ــج و  ــک معال ــه پزش ــم ب ــات منظ ــد مراجع  بای

ً
ــاً ــدار« قطع ناپای

بگیریــد. جــدی  را  دوره‌ای  چکاپ هــای  انجــام 
ــه  ــه تغذی ــه ب ــه توج ــا ک ــت؛ از آنج ــا کیفی ــب و ب ــه مناس 6-تغذی
سالم و رژیم غذایی متعادل در لحظه های بحرانی، از اهمیت 
بالایــی برخــوردار اســت؛ بــا رعایــت ســه اصــل »تعــادل، تنــوع و 
تناســب در برنامــه غذایــی«، بــر کیفیــت مــواد غذایــی مصرفی 
خــود تمرکــز ک�نیــد. چــون در ایــن وضعیــت سیســتم عصبــی 
شــما وارد حالت هشــدار می شــود و سپس احســاس ترس، 
آشــفتگی ذهنــی، نگرانــی بــرای خانــواده و یــا حتــی درماندگــی 
اجتنــاب ناپذیر اســت؛ اما با مدیریت درســت این احساســات 
و یــک روش مناســب تغذیــه‌ای می توانید با کارآمدی بیشــتری 

از خــود و اطرافیانتــان محافظــت ک�نید.
  سخن پایانی  

ل شـروع مجدد حـملات نظامی، 
ً
در میـان خبرهایـی از احتمـاً

جنـگ اقتصـادی و شـایعات ناامیدک�ننـده؛ اسـترسِِ و نگرانـی 
فقط روح و روانتان را تحت فشار قرار نمی‌دهد بلکه می تواند 
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بـر  باعـث ضعیـف شـدن جسـمتان هـم شـود. پـس علاوه 
حفـظ آرامش؛ توجه بـه سلامت فیزیکی خود را نادیده نگیرید 
و بـا مراقبت هـای سـاده امـا حرفـه‌ای، از سلامـت کلـی خـود 
محافظـت ک�نیـد. در صورتـی کـه فکـر میک�‌نیـد مراقبت‌هـای 
فردی به تنهایی کافی نیستند؛ صحبت با روانشناس می تواند 
به شـما کمک ک�نـد تا افـکار، احساسـات و واک�نش‌های بدنی 
خـود را بهتر مدیریت ک�نید. بنابراین چنانچه با هـر یک از موارد 

 به یـک متخصص مراجعـه نمای�ید:
�اًًً

زیـر مواجه شـدید؛ حتمـ
 اگــر آشــفتگی خاطــر و پریشــانی های روحیتــان حتــی پــس از 
چنــد هفته کاهش �پیــدا نکرده‌ و خــواب، کار، تحصیل یــا روابط 

شــما را مختــل نموده اســت.
 احســاس میک�‌نیــد حادثــه دوبــاره اتفــاق 

ً
 اگــر کــه دائمــاً

می‌افتــد و دچــار کابــوس یــا خاطــرات مزاحــم می‌شــوید.
ــد و  ــر داری ــی خط ــاس دائم ــا احس ــی ی ــملات اضطراب  اگرح
ــد،  ــادآوری میک�‌ن ــك را ی ــه‌ی تروماتی ــک حادث ــه ی ــزی ک ــر چی از ه

اجتنــاب میک�‌نیــد.
ــان  ــب رس ــکار خودآسی ــا اف ــدید ی ــدی ش ــاس ناامی  اگراحس
مثــل ضربــه زدن بــه خــود، زیــاد خــوردن و یــا کــم خــوردن، 
تمایــل بــه قــرار گرفتــن در موقعیت هــای خطرنــاک و یــا اقــدام 

ــد. ــی داری ــه خودکش ب
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بـــه هـــر حـــال در صـــورت وجـــود خطـــر فـــوری بـــرای خـــود یـــا 
 بـــا اورژانـــس یـــا یـــک فـــرد قابـــل 

ً
دیگـــران، تنهـــا نمانیـــد و فـــوراً

اعتمـــاد تمـــاس بگیریـــد.
 بــه ایــن موضــوع توجــه داشــته باشــید کــه بحران هــا و 

ً
لطفــاً

مشــکلات هرچنــد بخشــی از زندگــی هستنــد، امــا همیشــگی 
ــند.  ــان می‌رس ــه پای ــی ب ــدت زمان ــس از م ــره پ ــد و بالأخ نیستن
ــر  ــه خاط ــر، ب ــن تفک ــه ای ــیدن ب ــت بخش ــرای عینی ــن راه ب بهتری
آوردن مشــکلات یــا بحران هــای قبلــی خــود یــا دیگــران اســت 
و اینکــه اک�نــون آن بحران هــا پایــان یافتــه و بــه خاطــره تبدیــل 
شــده انــد. بــا ایــن بــاور و بــا ایــن نــگاه، آرامــش خــود را بــاز یابیــد 

و زندگــی را از ســر بگیریــد.
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ـــراس  ـــده‌ای ه ـــان، پدی ـــل وقوعش ـــر از دلای ـــرف نظ ـــا ص جنگ ه
ـــرس در  ـــی و ت ـــب نگران ـــه موج ـــد ک ـــراب آور هستن ـــز و اضط انگی
بیـــن افـــراد از طیف هـــا و رده هـــای مختلـــف ســـنی می‌شـــوند 
و آرامـــش روانـــی و سلامـــت عمومـــی را در معـــرض خطـــر قـــرار 

می‌دهنـــد.

تغذیه ومدیریت استرستغذیه ومدیریت استرس
 در شرایط بحران در شرایط بحران

د�کتر زهرا مصیبی  |  د�کترای تخصصی تغذیه
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تحقیقـــات نشـــان داده‌انـــد کـــه حتـــی اگـــر ســـایه‌ی شـــوم جنـــگ 
و خشـــونت ک�نـــار رفتـــه و صلـــح و آرامـــش در جامعـــه برقـــرار 
شـــود؛ اثـــرات روانـــی آن می توانـــد تـــا مدت‌هـــا بـــر جـــان و تـــن 

نــد. ســنگینی ـک� مــردم ـ ـ
ـــترش  ـــوان از گس ـــه می‌ت ـــود دارد ک ـــی وج ـــه راه‌های ـــا همیش ام
آسیب هـــای روحـــی و فیزیکـــی ایـــن مشـــکل جمعـــی �پیشـــگیری 
کـــرد و تـــوان روانـــی و تـــاب‌آوری ذهنـــی را افزایـــش داد، یکـــی از 
اساســـی ترین و کارآمدتریـــن روش‌هـــا، �پیـــروی از رژیـــم غذایـــی 
ــه هـــم در حفـــظ سلامـــت جســـم  ــی کـ ــالم اســـت. عاملـ سـ
و روان نقـــش داشـــته و هـــم تأثیـــر مســـتقیمی بـــر تمرکـــز و 
تقویـــت ذهنـــی، کیفیـــت خـــواب، کاهـــش اســـترس و افزایـــش 

ـــه دارد. ـــرژی روزان ان
  مدیریت تغذیه در بحران   

موقعیت‌هــای  بــه  واک�نــش  در  و  بحرانــی  زمان هــای  در 
تهدیــد ک�ننــده؛ افــراد دچــار تــرس، دلهــره، اضطــراب و بیقــراری 
می شــوند. بــه ایــن دلیل کــه در چنیــن مواقعــی هورمون‌های 
اســترس ماننــد کورتیــزول کــه �پیام‌رســان های شــیمیایی 
ــی و  ــای فیزیولوژیک ــی در واک�نش‌ه ــش اساس ــد و نق هستن
رفتــاری بــدن نسبــت بــه اضطــراب دارنــد، افزایــش می‌یابنــد و 
چنیــن تغییــری در صــورت تــداوم می‌توانــد منجــر به اخــتلالات 
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خــواب، کاهــش اشــتها، پرخــوری عصبــی و افزایــش خطــر 
بیماری هــای مختلــف شــود.

در ایـــن حالـــت مصـــرف آگاهانـــه‌ی غذاهایـــی کـــه موجـــب 
کاهـــش اســـترس می شـــوند بـــه تنظیـــم ایـــن هورمون هـــا، 
تقویـــت سیســـتم ایمنـــی و ارتقـــای سلامـــت روانـــی کمـــک 
میک�‌نـــد. همچنیـــن اگـــر کســـی دچـــار بی‌حالـــی و خســـتگی 
ــا اســـترس و افســـردگی  مزمـــن، تـــرس و فقـــدان انگیـــزه و یـ

شـــده باشـــد، بـــرای رســـیدن بـــه 
ـــن  ـــن و روان، ضم ـــش ذه آرام
اجتنـــاب از مصـــرف بعضـــی 
ــه از یـــک رژیـــم  ــد کـ ــا بایـ غذاهـ
از  غنـــی  و  متعـــادل  غذایـــی 
ــا  مـــواد معدنـــی و ویتامین هـ

�پــیـروی ـک�ـنـد.
ـــب  ـــه‌ی مناس ـــه تغذی ـــا ک از آنج
از  اجتماعـــی  بحران هـــای  در 
عوامـــل حیاتـــی بـــرای حفـــظ 
سلامـــت اســـت؛ )به خصـــوص 
اگـــر بـــا توجـــه ویـــژه بـــه نیازهـــای 
تغذیـــه‌ای برنامـــه ریـــزی شـــود(؛ 
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ــور  ــه طـ ــد بـ ــود، می‌توانـ ــه می شـ ــه ارائـ ــه در ادامـ ــی کـ مطالبـ
مؤثـــری در ک�نتـــرل اســـترس و اضطـــراب ناشـــی از شـــرایط 

ک�نونـــی اثرگـــذار باشـــد.
   الگوی غذایی مفید برای کاهش تنش های روحی   

توجـــه بـــه تغذیـــه صحیـــح و مناســـب یکـــی از مؤثرتریـــن 
روش هـــای طبیعـــی بـــرای ارتقـــاء سلامـــت روان و کاهـــش 

علائـــم افســـردگی و اضطـــراب اســـت.
وقتـــی کـــه انســـان در معـــرض تنش‌هـــای روحـــی، تـــرس و 
دلواپســـی قـــرار می گیـــرد، هورمون هایـــی از غـــدد فـــوق کلیـــوی 
ـــدن  ـــه ب ـــوند ک ـــح می‌ش ـــد، ترش ـــرار دارن ـــا ق ـــالای کلیه ه ـــه در ب ک
ــاده  ــاک آمـ ــای خطرنـ ــریع در موقعیت‌هـ ــش سـ ــرای واک�نـ را بـ
میک�‌ننـــد. واک�نشـــی دو گانـــه کـــه  »جنـــگ یـــا فـــرار« نـــام دارد.

ــن و  ــود و ذهـ ــی شـ ــا طولانـ ــن ناآرامی‌هـ ــان ایـ ــدت زمـ ــر مـ اگـ
جســـم فـــرد بیـــش از حـــد در مرحلـــه  هشـــدار باقـــی بمانـــد، 
وجـــود هورمون هـــای ذکـــر شـــده می‌توانـــد بـــرای سلامتـــی 
مضـــر باشـــد و �پیامدهایـــی ماننـــد اضطـــراب مـــداوم، حـــملات 
ـــای  ـــا بیماری ه ـــی(، و ی ـــت زدگ ـــدید )وحش ـــراس ش ـــا ه ـــک ی پانی
قلبـــی، فشـــار خـــون، اخـــتلال حافظـــه و غیـــره را در پـــی داشـــته 
باشـــد. یکـــی از کارهایـــی کـــه باعـــث کاهـــش هورمون‌هـــای 
ــه  ــرژی روزانـ ــش انـ ــواب و افزایـ ــت خـ ــود کیفیـ ــترس، بهبـ اسـ
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ــای  ــا نیازهـ ــه بـ ــا توجـ ــالم بـ ــای سـ ــرف غذاهـ ــود، مصـ می شـ
تغذــیـه‌ای در وضعــیـت هــشـدار اــسـت.

ـــادل  ـــه تع ـــیدن ب ـــرای رس ـــدار( ب ـــت هش ـــع )وضعی ـــن مواق در ای
ـــی  ـــای متوازن ـــرف غذاه ـــه مص ـــت ب ـــر اس ـــی، بهت ـــی- فیزیک روح
بپردازیـــد کـــه هـــم تأمینک�‌ننـــده‌ی انـــرژی مـــورد نیازتـــان باشـــند 
و هـــم مانـــع افزایـــش ســـطح کورتیـــزول خـــون و هورمون‌هـــای 
ــی  ــب متعادلـ ــی ترکیـ ــوند. یعنـ ــر شـ ــده‌ی دیگـ ــدار دهنـ هشـ
از کربوهیدرات هـــا، پروتئیـــن، چربـــی‌، ویتامین‌هـــا و املاح 

ـــی. معدن
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  کربوهیدرات ها  
کربوهیدرات هـــا مـــواد بســـیار مغـــذی هستنـــد کـــه انـــرژی و 
کالـــری مـــورد نیـــاز را تأمیـــن میک�‌ننـــد. بـــرخلاف اینکـــه افـــراد 
در انـــواع رژیم هـــای کاهـــش وزن مصـــرف کربوهیـــدرات را 
ـــی  ـــوخت اصل ـــذی س ـــاده مغ ـــن م ـــانند، ای ـــل می‌رس ـــه حداق ب
ـــن  ـــه تأمی ـــت و وظیف ـــم اس ـــرای متابولیس ـــدن ب ـــلول های ب س

انـــرژی مـــورد نیـــاز را بـــر عهـــده دارد.
کربوهیدرات ها دو دسته‌اند ساده و �پیچیده. که نوع �پیچیده ی 

آن با داشتن فیبر بالا و هضم طولانی برای بدن مفیدترند.
نشاســـته‌ای  غذاهـــای  شـــامل  ســـاده  کربوهیدرات هـــای 
ماننـــد نـــان ســـفید، ماکارونـــی و برنـــج بـــدون ســـبوس، سیـــب 
ــای  ــیرینی ها و قندهـ ــام شـ ــواع و اقسـ ــات، انـ ــی، آب نبـ زمینـ
فـــرآوری شـــده‌ای هستنـــد کـــه فیبـــر کمتـــر و قنـــد بیشـــتری 
دارنـــد و بـــه ســـرعت در بـــدن جـــذب می‌شـــوند. مصـــرف بیـــش 
ــالا  ــدرات باعـــث افزایـــش وزن و بـ ــوع از کربوهیـ ــن نـ ــد ایـ از حـ

ـشـود. ـخـون می رفــتـن قــنـد ـ
کربوهیـــدرات �پیچیـــده شـــامل انـــواع میوه هـــا، ســـبزیجات، 
مغزهـــا، حبوبـــات، ماکارونـــی و برنـــج ســـبوس دار و غلات 
ـــم  ـــا در رژی ـــن غذاه ـــدن ای  گ�نجان

ً
ـــاً ـــه قطع ـــند ک ـــل می باش کام

ـضـروری بلــکـه بــسـیار مفــیـد می‌باــشـد. ـنـه تنــهـا ـ روزاــنـه ـ
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ــا  ــروتونین یـ ــون سـ ــش هورمـ ــث افزایـ ــا باعـ کربوهیدرات هـ
ـــیمیایی  ـــاده‌ی ش ـــن م ـــوند. ای ـــوب« می ش ـــال خ ـــون ح »هورم
کـــه در مغـــز تولیـــد می شـــود، در واقـــع نوعـــی هورمـــون 
ضـــد افســـردگی و شـــادی آور اســـت کـــه موجـــب احســـاس 
ـــم  ـــان را تنظی ـــوی انس ـــق و خ ل

ُ
ـــده، خُ ـــرزندگی ش ـــادابی و س ش

و بـــه بهبـــود چرخـــه خـــواب، هضـــم غـــذا، اشـــتها، ترمیـــم زخـــم 
و سلامـــت اســـتخوان کمـــک میک�‌نـــد. بنابرایـــن بـــرای کاهـــش 
ـــک  ـــذت ی ـــش و ل ـــادی و آرام ـــه ش ـــیدن ب ـــردگی، رس ـــم افس علائ
ـــج،  ـــوید. برن ـــل نش ـــا غاف ـــن غذاه ـــرف ای ـــق، از مص ـــواب عمی خ
نـــان ســـبوس دار، تخـــم مـــرغ، جـــو پـــرک شـــده، جوانـــه‌ی گ�نـــدم 

و جـــو، عـــدس و نخـــود نیـــز گزینه هـــای خوبـــی هستنـــد.
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  پروتئین ها  
پروتئیـــن یکـــی از ضروری تریـــن مـــواد مغـــذی بـــرای بـــدن 
انســـان اســـت کـــه اگـــر کمبـــودی در ایـــن زمینـــه وجـــود داشـــته 
ـــد.  ـــظ ک�ن ـــود را حف ـــوب خ ـــرد مطل ـــد کارک ـــدن نمی توان ـــد، ب باش
چـــون همـــه‌ی اندام هـــا و تـــک تـــک ســـلول ها بـــرای عملکـــرد 
صحیـــح و ترمیـــم و ســـاخت خـــود بـــه پروتئیـــن نیـــاز دارنـــد. لـــذا 
ـــی در  ـــع پروتئین ـــاز از مناب ـــن نی ـــن ای ـــرای تأمی ـــه ب ـــت ک ـــر اس بهت
دســـترس بـــه طـــور روزانـــه و مســـتمر اســـتفاده ک�نیـــد. ضمـــن 
ـــز،  ـــت قرم ـــورت گوش ـــه ص ـــا ب ـــواع پروتئین‌ه ـــرف ان ـــه مص اینک
ـــات  ـــرغ و لبنی ـــم م ـــی(، تخ ـــرغ و ماه ـــفید )م ـــت س ـــواع گوش ان
در رژیـــم غذایـــی بـــرای تقویـــت سیســـتم ایمنـــی نیـــز بســـیار 

ضـــروری محســـوب می شـــوند.
بـــه طـــور کلـــی ایـــن منابـــع در دو دســـته‌ی پروتئین هـــای حیوانـــی 
و گیاهـــی در محیـــط زندگـــی مـــا موجودنـــد. منابـــع حیوانـــی 

پروتئیـــن عبارتنـــد از:
انـــواع گوشـــت‌ها یعنـــی گوشـــت قرمـــز، گوشـــت ســـفید، 
گوشـــت‌های فـــرآوری شـــده، انـــواع محصـــولات دریایـــی، 
و  بالاســـت  کیفیـــت  بـــا  پروتئیـــن  از  غنـــی  کـــه  تخم مـــرغ 

محصـــولات لبنـــی یعنـــی شـــیر، ماســـت و پنیـــر.
پروتئین هـــای گیاهـــی را نیـــز می تـــوان از غذاهایـــی بـــه شـــرح 
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ـــود: ـــت نم ـــر دریاف زی
حبوبـــات و غلات کـــه بـــه دلیـــل دارا بـــودن مـــواد معدنـــی، 
ـــه  ـــر تغذی ـــم، از نظ ـــل هض ـــذی و قاب ـــواد مغ ـــر، م ـــن، فیب پروتئی
بســـیار مفیـــد و بـــرای افزایـــش سلامتـــی حائـــز اهمیـــت 

می باشـــند.
آجیل و دانه ها؛ مثل گردو، بادام زمینی، دانه‌ ک�نجد، دانه ک�تان و 

غیره.

سبزیجات برگ سبز تیره و میوه هایی مثل آلوسیاه، گیلاس، 
زردآلو، انگور و موز که علاوه بر ویتامین، سرشار از پروتئین نیز 

می باشند.
چربی هـا نیز منبع مهمی از انـرژی و عامل جذب ویتامین‌های 
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موجود در رژیم غذایی هستند. اما مصرف مداوم چربی‌های 
 منبع حیوانی دارنـد و در 

ً
اشـباع یعنـی چربی هایی که معمـولاً

دمـای معمولـی اتـاق به طور طبیعـی جامد به نظر می‌رسـند، 
ممکن اسـت با مضراتی مانند افزایش سـطح کلسترول بد و 
تشـدید برخـی از بیماری هـا از جمله بیماری‌هـای قلبی، کبدی 
 
ً
و دیابـت همراه باشـد. لیکن چربی های غیراشـباع که عموماً
حـاوی سـه نـوع اصلـی امـگا 3، امـگا 6 و امـگا 9 می‌باشـند، 
ضمـن اینکـه در افزایـش طـول عمـر و قـدرت و سلامـت بـدن 
نقش اساسـی دارنـد؛ می توانند از هر جهـت به حفظ سلامت 

روان کمـک ک�نند.
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انـــواع  زیتـــون،  زیتـــون،  روغـــن  گـــردو،  دانه هـــا،  و  آجیـــل 
ماهی هـــا، ک�نجـــد و روغـــن ک�نجـــد حـــاوی ایـــن نـــوع از چربی‌هـــای 
ســـالمی هستنـــد کـــه در کاهـــش اســـترس و داشـــتن آرامـــش 

ـــد. ـــاده‌ای دارن ـــوق الع ـــر ف ـــتر، اث بیش
بـــرای ک�نتـــرل اســـترس و اضطـــراب ناشـــی از شـــرایط ک�نونـــی بـــه 

مـــوارد زیـــر نیـــز توجـــه داشـــته باشـــید:
 پرهیـــز از غذاهـــای ســـرخ شـــده و پرنمـــک کـــه باعـــث افزایـــش 

فشـــار خـــون و هیجانـــات می شـــوند. 
 اجتنـــاب از مصـــرف قنـــد، شـــکر و کافئیـــن زیـــاد کـــه منجـــر بـــه 
ـــردد. ـــتر می گ ـــراب بیش ـــری و اضط ـــز، تحریکپذی ـــش تمرک کاه

و  مغزیجـــات  ماننـــد  منیزیـــم  حـــاوی  منابـــع  مصـــرف   
ســـبزیجات بـــرگ تیره )اســـفناج( بـــرای آرامـــش اعصـــاب و روان.

- غذاهـــای غنـــی از ویتامیـــن C ماننـــد پرتقـــال، فلفـــل دلمـــه‌ای، 
کیـــوی و توت فرنگـــی، بـــا کاهـــش اســـترس اکســـیداتیو نقـــش 
مهمـــی در تعـــادل هورمونـــی دارنـــد. همچنیـــن مصـــرف 
منیزیـــم )در بـــادام، اســـفناج، شـــکلات تلـــخ( موجب آرام‌ســـازی 

سیــسـتم عصــبـی و کاــهـش اضــطـراب میـ‌ـشـود.
  نقش تغذیه در تنظیم و کیفیت خواب  

ـــه  ـــت ک ـــایعی اس ـــکلات ش ـــی از مش ـــی یک ـــی و بدخواب بی خواب
در روزهـــای ملتهـــب و پرتنـــش بســـیاری از افـــراد بـــا آن روبـــرو 
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ــن  ــواب رفتـ ــه خـ ــکل در بـ ــا مشـ  بـ
ً
ــولاً ــان معمـ ــوند. آنـ می شـ

یـــا بیـــدار شـــدن های زودتـــر از حـــد معمـــول مواجـــه شـــده و 
ـــاه  ـــواب‌آور پن ـــای خ ـــه داروه  ب

ً
ـــولاً ـــتلال معم ـــن اخ ـــل ای ـــرای ح ب

می برنـــد. امـــا ترکیـــب دارو بـــا تغذیـــه مناســـب بـــه مراتـــب بهتـــر 
ــر  ــر و پایدارتـ ــکل طبیعی‌تـ ــه شـ ــواب را بـ ــت خـ ــد کیفیـ می توانـ
بهبـــود بخشـــد. بـــرای مثـــال مطالعـــات علمـــی نشـــان داده 
اســـت کـــه مـــواد غذایـــی حـــاوی ویتامیـــن B6 یـــا �پیریدوکســـین 
در بهبـــود کیفیـــت خـــواب تأثیـــر بســـیار خوبـــی دارنـــد. ایـــن 
ویتامیـــن در شـــیر، پنیـــر کـــم چـــرب، هویـــج، تخـــم مـــرغ و جگـــر 

ـــت. ـــود اس ـــور موج ـــه وف ـــرغ ب م
ویتامیـــن D نیـــز بـــه بهبـــود خلـــق و خـــو و تجربـــه‌ی یـــک خـــواب 
ـــد از  ـــاز را می‌توانی ـــورد نی ـــن م ـــن ویتامی ـــد. ای ـــک میک�‌ن آرام کم
ـــن  ـــرو ت ـــی و ک�نس ـــارچ، ماه ـــرغ، ق ـــم م ـــرف زرده تخ ـــق مص طری

ـــد. ـــن ک�نی ـــوی تأمی ـــوز و کی ـــفناچ، م ـــی، اس ماه
نوشـــیدن  یـــا  و  چـــرب  کـــم  شـــیر  لیـــوان  یـــک  خـــوردن 
ـــب،  ـــران و ... در ش ـــان، زعف ـــه، ریح ـــی بابون ـــای گیاه دمنوش ه
باعـــث بهبـــود کیفیـــت خـــواب می شـــود و خـــواب خـــوب یعنـــی 

ــی. ــردن از زندگـ ــذت بـ ــی لـ ــش و توانایـ ــرژی، آرامـ انـ

خط مقــــدم



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

شهادت است.احترام می گذاریم به قهرمانان اسطوره‌ای دفاع مقدّّس.

خط مقــــدم
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ـــت زیرســـاخت همـــه ی ابعـــاد زندگـــی یـــک جامعـــه  امنی�
اســـت... از مســـائل شـــخصی بگیریـــد، تـــا مســـائل اجتماعـــی، 
تـــا مســـائل عمومـــی، تـــا مســـائل خارجـــی.« 1401/۰۷/11 
ــت«  ــی »امنیـ ــن معرفـ ــی ضمـ ــقلاب اسلامـ ــهید انـ ــر شـ رهبـ

»امنیت«، »امنیت«، 
اصلی ترین نیاز مردم و کشوراصلی ترین نیاز مردم و کشور
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به عنـــوان زیرســـاختِِ هـــر �پیشـــرفتی، ابعـــاد و عرصه هـــای 
ــث  ــورد بحـ ــه را مـ ــن آن در جامعـ ــی تأمیـ ــون و چگونگـ گوناگـ
و تبییـــن قـــرار داده انـــد. بـــه همیـــن مناسبـــت  گزیـــده‌ای از 
ــده  ــی شـ ــوع بازخوانـ ــن موضـ ــاره ی ایـ ــان دربـ ــات ایشـ بیانـ

اســـت.

 الف( اهمیت و ضرورت امنیت

 یکی از بزرگ�ترین نعمت های الهی
مقوله‌ی امنیت، یک مقوله‌ی بسیار مهم و استثنائی است. 
شما ببینید خداوند در قرآن کریم - »و امنهم من خوف« - یکی 
از بزرگ�ترین نعمتهای خود را نعمت امنیت به شمار می‌آورد و 

آن را به رخ آن مردمی که مخاطب این معنا بودند.
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بیانات در هفدهمین دوره‌ی دانش‌آموختگی دانشجویان دانشگاه علوم انتظامی | 1386/۰۸/1۶

 
 واجب تر از نان شب برای یک جامعه 

شب  نان  از  گاهی  جامعه،  یک  و  مردم  زندگی  برای  امنیت... 
واجب تر و مهم تر است. خداوند متعال در قرآن کریم در مقام 
ذی اطعمهم 

ّ
ذکر نعمتهای بزرگ خود به جامعه، می فرماید: »الّ

من جوع و امنهم من خوف«؛ یعنی گرسنگی و ناامنی در مقابل 
امنیت و راحتی و رفاه قرار دارد؛ اینها دو عنصر مقابل و مهمند.

بیانات در دانشگاه علوم انتظامی | 1383/۰۷/15

   اصلی ترین نیاز یک ملت 
امنیت، یکی از اساسی ترین و اصلی ترین نیازهای یک ملت و یک 
کشور است. مهم ترین مشکل برای یک کشور وقتی به وجود 
می‌آید که در محیط کار، در محیط زندگی، در محیط تحصیل 
نک�نند.  امنیت  احساس  مردم  جامعه،  عمومی  فضای  در  و 
این جاست که مغزهای فعال، دستهای توانا و سرانگشتان 
که  را  مهمی  مسؤولیت  توانست  نخواهند  هیچ یک  ماهر، 
هر کدام بر دوش دارند، به انجام برسانند. در فضای امنیت 
است که هم تلاش علمی، هم تلاش اقتصادی، هم روحیه و 
نشاط و هم همه‌ی فعالیتهای یک کشور می تواند به‌درستی 

برنامه‌ریزی شود و با دقت دنبال گردد و به نتایج خود برسد.
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بیانات در مراسم فارغ‌التحصیلی جمعی از پرسنل نیروی انتظامی |  1397/۰۷/18

  زیرساختِِ همه‌ی ابعاد زندگی یک جامعه 
ّــت زیرســـاخت همـــه‌ی ابعـــاد زندگـــی یـــک جامعـــه اســـت،  امنی�
یـــک زیرســـاخت عمومـــی اســـت؛ از مســـائل شـــخصی بگیریـــد، 
تـــا مســـائل اجتماعـــی، تـــا مســـائل عمومـــی، تـــا مســـائل 
ّــت زیرســـاخت همـــه‌ی اینهـــا اســـت. در مســـائل  خارجـــی؛ امنی�
ّــت ایـــن اســـت کـــه شـــما شـــب بتوانـــی  شـــخصی، معنـــای امنی�
ـــا  ـــی ب ـــح بتوان ـــی، صب ـــودت بخواب ـــه‌ی خ ـــت در خان ـــال راح ـــا خی ب
خیـــال راحـــت و بـــدون دغدغـــه فرزنـــدت را به مدرســـه بفرســـتی، 
بتوانـــی بـــه محـــلّّ کســـب و کار بـــروی، بتوانـــی بـــدون دغدغـــه بـــه 
ـــی  ـــخصی یعن ـــائل ش ـــت« در مس ـــروی... »امنی� ـــه ب ـــاز جمع نم
ایـــن؛ یعنـــی شـــما بتوانیـــد خودتـــان، فرزندانتـــان، خانواده‌تـــان 
ـــت،  زندگـــی ک�نیـــد؛ کارتـــان، کسبتـــان،  بـــا احســـاس امنی�

ـــد. ّــت باش ـــا امنی� ـــراه ب ـــان هم ـــافرتتان، تفریحت مس
بیانــات در مراســم مشــترک دانش‌آموختگی دانشــجویان دانشــگاه های افســری 

نیروهای مســلح | 1401/۰۷/۱۱

  نیاز اساسی و زیرساختِِ �پیشرفت 
امنیـــت در یـــک کشـــور - چـــه امنیـــت اجتماعـــی و مدنـــی، 
چـــه امنیـــت روانـــی و اخلاقـــی - یکـــی از پایه هـــا و ارکان اصلـــی 
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ـــی  ـــن بلائ ـــت. بدتری ـــور اس ـــربلندی کش ـــوام و س ـــرفت و ق �پیش
ـــرفت وارد  ـــد و �پیش ـــه رش ـــتِِ رو ب ـــک مل ـــر ی ـــر س ـــوان ب ـــه می ت ک
آورد، ســـلب امنیـــت اســـت. وقتـــی امنیـــت وجـــود نداشـــت، 
ــود  ــم وجـ ــم هـ ــل منتظـ ــال آن، عمـ ــه دنبـ ــم و بـ ــر منتظـ فکـ
ـــد. علاوه ی  ـــد ش ـــر نخواه ـــرفت میس ـــت و �پیش ـــد داش نخواه
ّــذی 

ل�
بـــر اینهـــا، امنیـــت یـــک نیـــاز اساســـی بـــرای انسانهاســـت. »ا

اطعمهـــم مـــن جـــوع و امنهـــم مـــن خـــوف«؛ بـــه عنـــوان دو 
نعمـــت بـــزرگ الهـــی، خـــدای متعـــال ایـــن را بـــه رخ مخاطبـــان این 
آیـــه‌ی شـــریفه میکشـــد: نجـــات از گرســـنگی و نجـــات از ناامنـــی. 

ـــد. ـــان میده ـــت را نش ـــت امنی ـــا اهمی اینه



188

خط زندگی شماره 65 - تابستان  1405

خط  مقـــــدم

بیانات در دانشگاه علوم انتظامی | 1390/۰۶/29

هـــر جایـــی کـــه �پیشـــرفتی حاصـــل شـــده اســـت بـــه برکـــت وجود 
ـــت، کار دشـــوار می‌شـــود،  ـــت بـــوده اســـت؛ بـــدون امنی� امنی�

ســـخت می شـــود.
افسری  دانشگاه های  دانشجویان  دانش‌آموختگی  مشترک  مراسم  در  بیانات 

نیروهای مسلح | ۱401/۰۷/11

  بدون امنیت، کار و تلاش ممکن نیست 
ک�نند،  کسب  ک�نند،  کار  می توانند  که  می بینند  وقتی  مردم 
تحصیل ک�نند، فرزندانشان در اقصی نقاط کشور از این روستا 
به آن روستا بروند، بیایند و درس بخوانند، در نقاط دوردست 
کشور کارهای سازندگی با این حجمی که امروز وجود دارد، 
خیمه  اگر  هست.  امنیت  که  میک�‌نند  احساس  گیرد،  انجام 
امنیت بر سر کشور زده نشده باشد، مگر می شود این همه 

کار و تلاش انجام گیرد؟
بیانات در دیدار جمعی از فرماندهان نیروی انتظامی | 1376/۰۴/25

   شرط سرمایه گذاری و ایجاد ثروت 
دشـــمن می‌دانـــد کـــه شـــرط ســـرمایه‌گذاری و ایجـــاد ثـــروت، 
ـــروت  ـــاد ث ـــرمایه گذاری و ایج ـــد س ـــت و نمی خواهن ـــت اس امنی
در ایـــن منطقـــه انجـــام بگیـــرد، لـــذا ســـعی خواهنـــد کـــرد بـــا 
ــم  ــه هـ ــت را بـ ــد امنیـ ــعی میک�‌ننـ ــد. سـ ــه ک�ننـ ــت مقابلـ امنیـ
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بزننـــد. البتـــه ایـــن را هـــم بـــا اطمینـــان کامـــل بـــه شـــما بگویـــم 
ـــک  ـــه کم ـــی ب ـــوری اسلام ـــادار جمه ـــن و وف ـــای مؤم ـــه نیروه ک
همیـــن مـــردم و همیـــن جوانهـــا بـــا عوامـــل ناامنـــی بشـــدت 
برخـــورد خواهنـــد کـــرد و هرگونـــه مجـــال ناامنـــی را بـــه لطـــف 

ـــت. ـــد گرف ـــا خواهن ـــی از آنه اله
بیانات در دیدار مردم مریوان | 1388/۰۲/26

   آنجا که امنیت نیست، قدر امنیت فهمیده می شود! 
امنیت خیلی مهم است؛ آنجایی که امنیت نیست، مردم قدر 
امنیت را می فهمند؛ آنجایی که مرد از خانه خارج می شود، زن 
از خانه خارج می‌شود، جوان و فرزند از خانه خارج می شوند 
بدون اینکه خاطرجمع باشند که دوباره به خانه بر خواهند 
گشت؛ خیابان ناامن است، کوچه ناامن است، بیابان ناامن 
است، حوادث در انتظار شهروندان است؛ آنجایی که انسانها 
اینجا  میک�‌نند،  ناامنی  احساس  خودشان  خانه‌ی  داخل  در 

است که انسان می فهمد امنیت چقدر مهم است.
بیانات در دیدار فرماندهان نیروی انتظامی جمهوری اسلامی | 1394/۰۲/06

  ب( عرصه های تأمین امنیت
  احتیاج ملت به امنیت شهروندی در محیط زندگی 

بخـش دیگـر،  امنیـت شـهروندی اسـت. ملـت احتیـاج دارد  در  
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و  باشـد  برخـوردار  شـهروندی  امنیـت  از  خـود  زندگـی  محیـط 
سـتون‌های  آشـوبگران،  فتنه گـران،  سرکشـان،  متجـاوزان، 
نتواننـد  کشـور،  درون  در  دشـمن  و  بیگانـه  نیروهـای  پنجـم 
مقاصد دشـمنان را در این کشـور و به زیان این ملت برآورده 

ک�ننـد... خانه هـای مـردم، محیـط زندگـی مردم، محیط کسـب 
و کار مـردم، محیـط تحصیـل مـردم، بایـد امـن باشـد. مـردم 
محیـط  در  مـا  مسـلح  نیروهـای  کـه  باشـند  خاطرجمـع  بایـد 
شـهروندی خودشـان، بتواننـد در مقابـل دشـمنان فتنه‌گـر، 
دشمنان آشوبگر، اغتشاش‌آفرینان، کسانی که از آبِِ گل‌آلود 
می خواهنـد ماهـی بگیرنـد، کسـانی‌که بقـای خـود را در برهـم 
زدن فضـای امـن و آرام کشـور می‌دانند، ایسـتادگی ک�نند. این 

امنیـت را نیروهـای مسـلح بـه بهترین‌وجـه تأمیـن میک�‌ننـد.
بیانات در مراسم مشترک یگان های نظامی استان کرمان‌ | 1384/۰۲/15
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  امنیت در برابر تهدید نیروهای خارجی  
امنیـــت ملـــی، شـــامل امنیـــت داخلـــی و امنیـــت خارجی اســـت. 
امنیـــت خارجـــی، یعنی آن جایی کـــه امنیت یک کشـــور از ناحیه 
نیروهـــای خـــارج از ایـــن مـــرز تهدیـــد می‌شـــود؛ یـــا نیروهـــای 
ـــای  ـــه مرزه ـــد - ب ـــاق می‌افت ـــه اتف ـــی ک ـــل جنگهای ـــی - مث نظام
یـــک کشـــور حملـــه ک�ننـــد؛ یـــا تهاجـــم سیاســـی و تبلیغاتـــی 
علیـــه یـــک کشـــور صـــورت گیـــرد؛ کـــه گاهـــی موجـــب اخـــتلال و 
ـــده  ـــورها دی ـــرر در کش ـــم مک ـــن ه ـــه ای ـــود؛ ک ـــاش می ش اغتش
شـــده و مشـــکلاتی را بـــه وجـــود 
آورده اســـت. امنیـــت داخلـــی، 
تلاشـــی  از  وســـیع  طیـــف  یـــک 
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اســـت کـــه اگـــر همـــه مســـؤولان ذیربـــط بـــا همـــه تـــوان کار 
ک�ننـــد، خواهنـــد توانســـت ایـــن خواســـته بـــزرگ را تأمیـــن ک�ننـــد. 

ـــت. ـــی نیس ـــز کم ـــت چی ـــذا امنی ل
بیانات در اجتماع بزرگ زائران و مجاوران حضرت رضا)ع( | 1379/۰۱/06

   مقابله با ناامنی پدیدآمده از سوی اراذل و اوباش 
ســـرقت، مقولـــه‌ای اســـت کـــه دســـتگاههای انتظامـــی بایـــد 
ـــت  س ـــداف َپَ ـــرای اه ـــده‌ای ب ـــد. ع ـــل آن بایستن ـــت مقاب ـــا جدی ب
ــد.  ــم میزننـ ــه هـ ــا را بـ ــت خانواده‌هـ ــان امنیـ ــر خودشـ و حقیـ
ایـــن یـــک مثـــال بـــرای ناامنـــی اســـت؛ امـــا یـــک مثـــال درجـــه اول 
َــل انســـانهای لاابالـــی و شـــرور و اوبـــاش  نیســـت. ناامنـــىِِ از قِِب�
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 شـــرارت دارنـــد و محیـــط زندگـــی را ناامـــن 
ً
و اراذل کـــه طبعـــاً

میک�‌ننـــد؛ ایـــن هـــم ناامنـــی اســـت.
بیانات در اجتماع بزرگ زائران و مجاوران حضرت رضا)ع( | 1379/۰۱/06

  مقابله با ناامن‌�کنندگان محیط های اقتصادی 
ناامنی اقتصادی، بخش دیگری از ناامنی است. آن کسانی که 
محیط های اقتصادی را ناامن میک�‌نند؛ اگر کسانی سرمایه های 
این  زرنگیها،  با  غیرقانونی،  کارهای  با  اینها  دارند،  کوچکی 
سرمایه های کوچک و امکانات مردم را نابود میک�‌نند و به سود 
خودشان مصادره میک�‌نند. آنهایی که بالاتر از این، امکانات 
دولتی و عمومی را با زرنگی ها، با تسلط بر قوانین و مقررات و 
گریزگاه های قانونی، به نفع خودشان مصادره میک�‌نند و هر 
جا که بتوانند، از سوءاستفاده‌های شخصی نمی گذرند؛ اینها 

محیط های اقتصادی را ناامن میک�‌نند.
بیانات در اجتماع بزرگ زائران و مجاوران حضرت رضا)ع( | 1379/۰۱/06

یکی از جاهایی که قوّّه‌ی قضائیّّه می تواند برای اصلاح اقتصاد 
کشور نقش ایفا ک�ند، ایجاد امنیّّت فضای اقتصادی است؛ 
این کارِِ قوّّه‌ی قضائیّّه است. قوّّه‌ی قضائیّّه باید بتواند نوعی 
کسب‌وکار  فضای  که  امنیّّت،  مختلک�‌ننده‌ی  با  ک�ند  برخورد 
مردم، فضای زندگی و معیشت مردم، یک فضای امنی باشد؛ 
این یکی از زمینه های کار قوّّه‌ی قضائیّّه برای اقتصاد کشور 
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است. یک قلم دیگر از کارهایی که قوّّه‌ی قضائیّّه در زمینه ی 
مسائل اقتصاد میخواهد انجام بدهد، همین است؛ مبارزه ی 

با مفاسد اقتصادی و مفسدین اقتصادی.
بیانات در دیدار رئیس و مسئولان قوه قضائیه | 1397/۰۴/06

و  علمــی  و  کار  محیط‌هــای  در  ناامنــی  ناامنــی،  بدتریــن   
اســت    دانشــجویی 

از همـــه اینهـــا ]انـــواع ناامنـــی[ بالاتـــر، ناامنـــی اجتماعـــی اســـت 
کـــه در حقیقـــت ناامنـــی ملـــی، بیشـــتر متوجـــه بـــه ایـــن نمونـــه 
ـــی را  ـــای علم ـــد؛ محیط‌ه ـــن ک�نن ـــای کار را ناام ـــت. محیط ه اس
ناامـــن ک�ننـــد؛ محیطهـــای دانشـــجویی را ناامـــن ک�ننـــد... اختلال 

در امنیـــت داخلـــی، گاهـــی بـــه بیـــرون از مرزهـــا وصـــل می‌شـــود؛ 
مثـــل تحریکاتـــی کـــه دشـــمن میک�‌نـــد.

بیانات در اجتماع بزرگ زائران و مجاوران حضرت رضا)ع( | 1379/۰۱/06
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  کشاندن جوان ها به سمت مواد مخدر و منکرات، ناامنی 
اجتماعی است 

اگر چنانچه محیط گردشگاه ما، محیط بوستان ما، محیط 
خیابان ما، محیط مدرسه‌ی ما جوری باشد که آن کسی که 
 جوانها - در 

ً
وارد آنجا می شود - به خصوص جوانها؛ عمدتاً

مقابل ترویج موادّّ مخدّّر ایمنی نداشته باشند، این ناامنی 
خیلی خطرناک است. اگر فرض بفرمای�ید جوانهای ما در مقابل 
کشاندن به سمت فحشا و منکرات، ایمنی نداشته باشند، این 
ناامنی بزرگی است. شما لابد اطّّلاع دارید، ما هم گزارشهایی 
داریم که افرادی با خرج پول و با الهام از مراکز دستوردهنده، 
شبانه  محافل  در  را  ما  جوان های  که  است  این  سعی شان 
منکرات  سمت  به  و  فحشا  سمت  به  گوناگون  جاهای  در 
بکشانند! این غیر از این است که حالا یک جوانی یک حرکت غلط 
غیر شرعی انجام میدهد؛ نه، این کشاندن جوانها به سمت 

منکرات ناامنی است؛ شما باید نگذارید؛ باید مانع بشوید.
 بیانات در دیدار فرماندهان نیروی انتظامی جمهوری اسلامی | 1394/۰۲/06

  امنیت روانی و مقابله با شایعه و دروغ، جزو حقوق عمومی 
مردم است

یکی از حقوق عمومی مردم همین است که امنیّّت روانی داشته 
باشند. امنیّّت روانی یعنی چه؟ یعنی هر روز یک شایعه‌ای، یک 
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دروغی، یک حرف هراس‌افک�ننده‌ای در ذهنها پخش نشود. 
حالا تا دیروز فقط روزنامه ها بودند که این کارها را میکردند، حالا 
فضای مجازی هم اضافه شده. هر چند وقت یا چند روز یک بار، 
گاهی چند ساعت یک بار یک شایعه‌ای، یک دروغی، یک حرفی 
صی در فضای مجازی منتشر 

ّ
صی یا نامشخّ

ّ
را یک آدم مشخّ

میک�‌ند، مردم را نگران میک�‌ند، ذهن مردم را خراب میک�‌ند. یک 
دروغی را مطرح میک�‌ند، شایع میک�‌ند، خب، این امنیّّت روانی 
مردم از بین میرود. یکی از وظایف قوّّه‌ی قضائیّّه برخورد با این 

مسئله است.
بیانات در دیدار رئیس و مسئولان قوه قضائیه | 1401/۰۴/07

  ناامنی سیاسی و فکری فرقی با ناامنی اشرار ندارد
معارف  و  تفکّّرات  که  است  این  معنایش  سیاسی  امنیت 
سیاسی در جامعه، معارف واضح و دور از نفاق و دوگونه گویی 
و دوگونه‌اندیشی باشد. معنایش این است که کسانی که 
متصدّّی بیان مسائل سیاسی برای مردم هستند، نسبت به 
مردم امانت به خرج دهند. معنایش این است که کسانی که 
متصدّّی نوشتن و پخش کردن و منتشر کردنِِ معارف فکری 
ب نک�نند و 

ّ
جامعه هستند، دروغ نگویند، فریب ندهند، تقلّ

اهر شیرین هم هست، زهر مخلوط 
ّ

در طعامی که علی‌الظّ
نک�نند؛ این امنیت سیاسی است. آن قلمی که برمیدارد بیست 
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را  ملت  این  فداکارانه  و  مظلومانه  مجاهدت  و  تلاش  سال 
در مقابله با قدرت های زورگوی چپاولگرِِ دشمنِِ ظالم انکار 
میک�‌ند، این امنیت سیاسی کشور را به هم میزند و ناامنی 
فکری ایجاد میک�‌ند. آن کسی که در داخل کشور، با استفاده از 
امکاناتی که قانون و بیت‌المالِِ این مردم در اختیار او گذاشته 
سیاستمداران  و  دولتمردان  خواسته های  برمیدارد  است، 
اهر 

ّ
فلان کشور دشمن را توجیه میک�‌ند و با قالبهای علی‌الظّ

پسندیده، به خورد یک عده میدهد، این ناامنی سیاسی و 
فکری ایجاد میک�‌ند. این هم مثل همان دزد سرگردنه است - 
فرقی نمیک�‌ند - مثل همان اشرار لب مرز است. آنها مگر چه 
کار میک�‌نند؟ آنها هم جنس قاچاق می‌آورند و جوانان مردم را 
دچار انواع بدبختیها و بیماریها و اعتیاد میک�‌نند. آن که این کار را 
میک�‌ند، از او که کمتر نیست؛ اگر خطرناک�تر نباشد! اینها ذهنها 

را منحرف و گمراه میک�‌نند.
بیانات در دیدار جمعی از بسیجیان | 1378/۰۶/10

    ج( چگونگی ایجاد امنیت
 اقتدار در مقابله با مخلین امنیت

برای تأمین این نیاز عمومی ]ایجاد امنیت[، لازم است که از 
که  اسلامی  حکومت  شود.  قدرت  اعمال  حاکمیت،  طرف 
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مظهر قدرت الهی و قدرت مردم در جامعه است، باید با اقتدار، 
این خواسته‌ی عمومی انسانها را تأمین ک�ند. چرا؟ چون آنهایی 
که امنیت مردم را مختل میک�‌نند، آدمهای ضعیفی نیستند؛ 
کسانی  تروریست‌هایند.  و  اسلحه کشها  قدّّاره بندها،  بلکه 
هستند که از تاریکیِِ شب و خواب و غفلت مردم، برای ضربه 
زدن به زندگی آنها استفاده میک�‌نند. چه آن کسی که قفل خانه 
و دکان مردم را به قصد دزدی باز میک�‌ند؛ چه آن کسی که در 
کوچه و خیابان به تهدیدِِ ناموس مردم میپردازد و آنها را به حال 
خود نمی گذارد و چه آن کسی که جان مردم را تهدید میک�‌ند، 
 با خواهش و تمنا 

ً
ماً

ّ
در ایجاد فضای ناامنی، دخیلند. مسلّ

ینِِ امنیت گفت: 
ّ

نمی شود جلوِِ ایجاد ناامنی را گرفت و به مخلّ
»از شما خواهش میک�‌نیم ایجاد ناامنی نک�نید!« این جا دیگر 
جای خواهش نیست؛ جای اقتدار است. لذا، نیروی انتظامی 

ی است.
ّ

مظهر اقتدار ملّ
بیانات در دیدار اقشار مختلف مردم | 1373/۰۴/29

 شفا‌فسازی، شرط احساسِِ امنیت برای فعال اقتصادی
ــند،  ــاد باشـ ــه‌ی اقتصـ ــردم در صحنـ ــم مـ ــر می خواهیـ ــا اگـ مـ
ـــت  ـــر امنی ـــد؛ اگ ـــته باش ـــت داش ـــادی امنی ـــه‌ی اقتص ـــد صحن بای
ـــتفاده‌چی  ـــد و سوءاس ـــت مفس ـــتی دس ـــم، بایس را میخواهی
ــود؛  ــته بشـ ــون بسـ ــک�ننده‌ی قانـ ــون و شـ ــده‌ی قانـ و دورزننـ
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مبـــارزه‌ی بـــا فســـاد ایـــن اســـت؛ ایـــن باید جـــدی گرفته بشـــود... 
ـــل  ـــور مث ـــادی کش ـــع اقتص ـــاع، وض ـــع اجتم ـــه وض ـــر چنانچ اگ
یـــک خانـــه‌ی بـــی‌درودروازه‌ای بـــود کـــه هرکـــه خواســـت آمـــد، 
ـــورد،  ـــرد، خ ـــت ب ـــه خواس ـــرد، هرچ ـــل ک ـــت عم ـــور خواس هرج
خـــب معلـــوم اســـت، انســـان نجیـــبِِ شایســـته‌ی متینـــی 
 جلـــو نمی‌آیـــد. 

ً
کـــه میخواهـــد از راه حلال ارتـــزاق ک�نـــد، طبعـــاً

شفاف ســـازی، شـــرط اصلـــی ایـــن فســـادستیزی اســـت؛ بایـــد 
شفاف ســـازی بشـــود، بایـــد فضـــای رقابتـــی به‌وجـــود بیایـــد، 
بایـــد فضـــای بـــا ثبـــات به‌وجـــود بیایـــد؛ فعـــالِِ اقتصـــادی در 
ـــرد. ـــد ک ـــت خواه ـــاس امنی ـــد و احس ـــد آم ـــرایط خواه ـــن ش ای

بیانات در جلسه تبیین سیاست های اقتصاد مقاومتی | 1392/۱۲/20
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  برخورد محکم و عبرت‌انگیز با مفسدین اقتصادی
قوه ی  دوش  روی  مهمش  پایه‌ی  یک  مردم  به  امنیت  دادن 
اقتصادی،  امنیت  چه  اجتماعی،  امنیت  چه  است.  قضائیه 
که  است  درست  حیثیتی.  امنیت  چه  اخلاقی،  امنیت  چه 
دستگاه های گوناگونِِ اجرائی هرکدام به نحوی در این کارها با 
 در امنیت اجتماعی، دستگاه های 

ً
قوه‌ی قضائیه شریک�ند - مثلاً

امنیت  استقرار  باید  و  شریک�ند  قضائیه  قوه‌ی  با  انتظامی 
ک�نند... یا درست است که مسئولان استقرار امنیت اقتصادی 
 در دستگاه‌های اجرائی‌اند - وزارتخانه های اقتصادی و 

ً
غالباً

دستگاه های پولی و بانکی - و اینها مسئولند؛ اما نقش قوه‌ی 
و  عملکردها  این  مجموعه‌ی  در  اگر  که  است  این  قضائیه 
تعامل این دستگاه ها با مردم، مفسد اقتصادی به وجود آمد، 
قوه‌ی قضائیه آن چنان با او برخورد ک�ند که برخوردش موجب 
فساد  به  را  اقتصادی  دستگاه  که  باشد  کسانی  برای  عبرت 
میکشانند. این، خود یک عامل مهم در ایجاد امنیت اقتصادی 
است. بعضی خیال میک�‌نند - یا این جور وانمود میک�‌نند که 
خیال کرده‌اند - که برخورد با مفاسد اقتصادی، مخل امنیت 
اقتصادی است. این عکس قضیه است؛ این درست نقطه ی 

مقابل حقیقت است. 
بیانات در دیدار خانواده‌ی شهدای هفتم تیر و مسئولان قوه قضائیه | 1386/۰۴/07
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  احساسِِ امنیت مردم در مواجهه با دستگاه قضا
ــه و  ــورد و مراجع ــه در برخ ــم ک ــی ه ــت قضای ــأله امنی مس
مواجهــه بــا دســتگاه قضــا، مــردم احســاس امنیــت ک�ننــد، 
بســیار مهــمّّ اســت... اگــر امنیــت قضایــی بــه وجــود آمــد، 
امنیــت سیاســی، امنیــت اجتماعــی، امنیــت اقتصــادی، 
امنیــت اخلاقــی و امنیــت فرهنگــی هــم بــه وجــود خواهــد 

آمــد.
بیانات در دیدار مسئولان دستگاه قضایی |  1382/۰۴/07

  توجه به ایجادِِ امنیت همه جانبه در زندگی مردم
بایـــد امنیـــت همه جانبـــه مـــورد توجـــه باشـــد؛ امنیـــت 
اجتماعـــی، امنیـــت اقتصـــادی، امنیـــت فرهنگـــی، امنیـــت 
آبرویـــی. مـــردم در نظـــام جمهـــوری اسلامـــی بایـــد احســـاس 
ک�ننـــد کـــه جـــان و مـــال و فرزنـــدان و نامـــوس و فکـــر و عقیـــده 
برخـــوردار  اقتصادی‌شـــان  فعالیـــت  و  ســـرمایه گذاری  و 
از امنیـــت اســـت. بهداشـــت مـــردم، عـــزت و هویـــت ملـــی 
مـــردم، ارتقـــای علمـــی کشـــور، کارآمـــدی دســـتگاه اداری و 
فســـادزدایی از آن، در قانـــون اساســـی وجـــود دارد. اینهـــا 
وظایـــف مهمـــی اســـت کـــه بایـــد وجهـــه‌ی همـــت قـــرار گیـــرد.

بیانات در خطبه های نماز جمعه‌ی تهران‌ | 1380/۰۲/28
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 اجــرایِِ مجــازات ناامن�کننــدگان بــدون توجــه بــه تبلیغــات 
جهانــی

اسلام برای کسانی که محیط زندگی را ناامن میک�‌نند و مردم را 
می ترسانند و اخافه میک�‌نند، مجازاتهای سنگین تری گذاشته 
حکم  سارقان،  مورد  در  هم  و  اینها،  مورد  در  هم  اگر،  است. 
این  را  حرفه شان  که  کسانی  به‌خصوص   - شود  جاری  الهی 
 به میزان زیادی تأثیر خواهد گذاشت. 

ً
قرار داده‌اند - مطمئناً

ملاحظه بعضی از رودربایستی های جهانی و امواج تبلیغاتی را 
نک�نند؛ ببینند حکم خدا چیست. حکم الهی، همه چیز را در جای 

خود و با میزان صحیح معین کرده است.
بیانات در اجتماع بزرگ زائران و مجاوران حضرت رضا)ع( | 1379/۰۱/06

  حجاب اسلامی، یکی از الزامات امنیت 
 
ً
بــرای این کــه آن اختلاطــی کــه قــبلاً
�پیــش  مــرد[  و  زن  ]اخــتلاط  گفتــم 
نیایــد و حــدود اخلاقــی حفــظ شــود، 
اسلام بــرای زن حجــاب را معیّّن کرده 
اســت. خــودِِ ایــن حجــاب، یکــی از 
وســایل امنیــت اســت. بــا حجــاب زنِِ 
مســلمان، هــم خــود زنِِ مســلمان 
ــردان  ــم م ــد و ه ــدا میک�‌ن ــت �پی امنی
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مســلمان امنیــت �پیدا میک�‌ننــد. آن جایی کــه حجــاب را از زنان 
دور میک�‌ننــد، آن جایــی کــه زن را بــه عریانــی و برهنگــی نزدیــک 
میک�‌ننــد، در درجــه‌ی اوّّل، امنیــت از خــود زن و در درجــه‌ی بعد، 
ــط  ــه محی ــرای اینک ــد. ب ــد ش ــه خواه ــان گرفت ــردان و جوان از م
ســالم و دارای امنیــت باشــد؛ زن بتوانــد کار خــود را در جامعــه 
ــام  ــود را انج ــئولیتهای خ ــد مس ــم بتوان ــرد ه ــد، م ــام ده انج
ــاب،  ــن حج ــه ای ــت ک ــرده اس ّـن ک ــاب را معی� ــد، اسلام حج ده
ــان  ــاع زن ــت.بیانات در اجتم ــته‌ی اسلام اس ــکام برجس ــی از آن اح یک

1375/۱۲/20 | خوزســتان 

   وظیفه صدا و سیما، ایجاد امید و امنیت روانی در مردم
ــی  ــود، نف ــل ش ــد منتق  بای

�اًًً
ــ ــه حتم ــی ک ــر از �پیامهای ــی دیگ یک

دشمن ســازی های موهــوم، توســعه‌ی تفاهــم اجتماعــی و 
ایجــاد امنیــت روانــی در جامعــه اســت. یکــی از عواملــی کــه در 
ّـت کلّّ جامعــه، بــه قــول روان‌شناســان »روانپ‌ریشــی«  ذهنی�
ــل  ــی عوام ــت. گاه ــأس اس ــدی و ی ــی‌آورد، ناامی ــود م ــه وج ب
گوناگونــی هــم �پیــدا می شــود کــه به‌طــور طبیعــی ایجــاد یأس 
ــویق  ــا را تش ــد. همین‌ه ــف میک�‌ن ــد را ضعی ــا امی ــد ی می نمای
نمــودن و ناامیــدی در مــردم ایجــاد کــردن، خیلــی خطاســت. 
ــازمان  ــئولان س ــدار مس ــود.بیانات در دی ــاد ش ــد ایج ــردم امی ــد در م بای

صــدا و ســیما | 1381/۱۱/15
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  نقش برجسته ایمان در امنیت و آرامش روانی
زندگی  در  بشر  که  می شود  موجب  متعال  خدای  به  ایمان 
مادیِِ خود بتواند همه‌ی آن چیزهائی را که انسان به آن نیازمند 
هم اقاموا التّّوراه و الانجیل و ما 

ّ
است، به دست بیاورد. »و لو انّ

انزل الیهم من ربّّهم لأکلوا من فوقهم و من تحت ارجلهم«؛ 
اگر اقامه‌ی دین بشود، اگر تعالیم اسلامی در جامعه عمل 
بشود، انسانها از لحاظ رفاه به آن حدی می‌رسند که هیچ نیازی 
برای آن ها باقی نماند که تأمین نشده باشد. از لحاظ آسایش 
معنوی و روانی انسان، احساس امنیت و آرامش، باز نقش 
ایمان برجسته است. به گفته‌ی قرآن: »قد جاءکم من اللَّه نور 
بع رضوانه سبل السّّلام«؛ 

ّ
و ک�تاب مبین. یهدی به اللَّه من اتّ

راه های سلامت را، راه های آرامش را، راه های امنیت روانی را قرآن 
به انسان تعلیم می‌دهد؛ این راهی است که بشر را به آرامش 
روانی می‌رساند؛ یعنی همان چیزی که امروز دنیا در فقدان آن، 
در حال التهاب است. �پیشرفت مادی‌ هست، �پیشرفت فناوری 
و علمی هست، ثروتهای کلان در دست جوامع هست؛ اما 
آسایش نیست، آرامش نیست. این به خاطر کمبود این عنصر 

اساسی در زندگی انسان است، که عبارت است از ایمان.
بیانات در اجتماع زائران و مجاوران حرم مطهر رضوی | 1389/۰۱/01

خط مشاور
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ــه‌ام.  ــدارم. کلاف ــم ن ــودم را ه ــه خ ــر حوصل ــت دیگ ــی اس مدت
خســته‌ام. درمانــده و عاجــزم. از عالــم و آدم بیــزارم. نمی‌دانــم 
 
ً
ــراری‌ام. اصلاً ــردم ف ــت م ــه از جماع ــده ک ــرم آم ــی س ــه بلای چ
ــوان دارد  ــدر ت ــزاد چق ــر آدمی ــم. مگ ــان ک�ن ــم تحملش نمی توان
کــه حرف‌هــای صــد مــن یــک غــازِِ و تکــراری آن هــا را بارهــا و بارها 
بشــنود! همه‌اش نق و گلایه! از گرانی و بدبختی و جنگ و نزاع 
گرفتــه تــا بی‌بندباری هــای لجــام گســیخته کــف خیابــان! خــب! 

امیرعلی توانا  |  روان شناس

بحران معنـــــــــــا !بحران معنـــــــــــا !
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اگــر دلتــان می ســوزد و سرنوشــت ایــن مــردم و نســل فــردا، 
برایتــان مهــم اســت، معطــل چــه هستیــد؟ آستین غیــرت بالا 
ــان کاری  ــردم و خودت ــن م ــرای ای ــدان و ب ــد به می ــد و بیای�ی بزنی
ــد؛  ــم بگویی ــد و دائ ــود بایستی ــالای گ ــه ب ــود ک ــد. نمی ش بک�نی

لنگــش کــن! تــا کــی توقــع؟ تــا کــی بی‌عــار و بی‌خیــال؟...
نمی‌دانـــم چـــه مرگـــم شـــده؟ منصفانـــه کـــه بـــه خـــودم کـــه 
ــا فکـــر میک�‌نـــم. چـــه  نـــگاه میک�‌نـــم، مـــن هـــم شبیـــه آن‌هـ
دنیـــای بی محتوایـــی داریـــم! همه‌چیـــز پـــوچ و هیـــچ اســـت. 
شـــصت هفتـــاد ســـال می خوریـــم و می‌دویـــم و آخرســـرش 
ـــه  ـــگار ن ـــم. ان ـــراب می گذاری ـــره ت ـــر تی ـــر ب ـــی، س ـــی بده ـــا کل ـــم ب ه
انـــگار، کســـی آمـــد و کســـی رفـــت. فقـــط چنـــد تـــا کفـــش پـــاره 

ـــم... ـــه کردی ـــاس کهن ـــم و لب کردی
بــه قیافــه‌ام توی آینــه نــگاه میک�‌نم. چقــدر بی‌ریخت شــده‌ام. 
ــد  ــدس، ب ــک ع ــدازه ی ــه ان ــم، ب ــار دماغ ــتی ک�ن ــال گوش ــن خ ای
ــه  ــم ب ــتی ه ــرش دارم و دس ــد ب ــد. بای ــوی ذوق می‌زن ــوری ت ج
ــده  ــدر چروکی ــم. چق ــم بکش ــر و صورت ــای س ــن و چروک ه چی
شــده‌ام! همســرم می گویــد: »چیــز مهمــی نیســت. این قــدر 
بــه خــودت گیــر نــده. تــو کــه ایــرادی نــداری الکــی بــرای خــودت 

ـحـرف درـسـت نـکـن!«
گمانــم برای دلخوشــی‌ام می گوید. یا شــاید هــم نمی‌خواهد 
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بــرای ایــن چیزهــا هزینــه ک�نــد! مــرد خسیســی نیســت. ولــی 
صبــح  اســت.  بی‌اهمیــت  مــن  خواســته‌های  بــه  نسبــت 
ــته  ــب، خس ــازده ش ــد وده‌ی ــرون می‌زن ــه بی ــوع از خان علی‌الطل
خــودش  میک�‌نــد.  کار  شــیفت  دو  خانــه.  می‌آیــد  کوفتــه  و 
می گویــد: » زندگــی خــرج دارد! بایــد شــکم چهــار ســر عائلــه را 

ســیر کــرد«
حق دارد. خدائیش تمام تلاشـش را میک�‌ند. اما چهل سالگی 
را رد کـرده‌ام. نمی توانـم بـه خـودم دروغ بگویم. خـودم را که با 

بقیه مقایسـه میک�‌نم، از خیلی ها عقـب مانده‌ام!
همیــن چنــد روز �پیــش بــود که که بــرای صدمیــن بار گفــت:» از 

چی عقــب افتــاده‌ای زن؟«
 از همه چیز. به این زندگی تکراری نگاه کن! بیسـت سـال آزگار 

است که نتوانسـته‌ایم، دو متر به خانه‌مان اضافه ک�نیم.
ــان  ــه خودم ــم. خان ــتأجر نیستی ــه مس ــکر ک ــدا را ش ــب! خ  خ
نشســته‌ایم و منــت غریبــه را نمی کشــیم و دســتمان جلــوی 

نااهــل، دراز نیســت...!
کــه  آن‌وقتــی  کــرده.  خــوش  را  دلــش  چیزهــا  همیــن  بــه   
می توانستیــم، خانه مــان را تبدیــل ک�نیــم و برویــم بــالا شــهر، 
هــی امــروز و فــردا کــرد، تــا همه چیــز از دســت‌مان خــارج شــد. 
خواهــرم را می بینــم، ســه ســال از مــن کوچک�تــر اســت، بیــا و 
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ببین، بــرای خودش چه بریز و بپاشــی دارد! ولی ماکجای�یم؟... 
ــف  ــدر تعری ــد. چق ــا برگشتن ــور اروپ ــه از ت ــود ک ــش ب ــه �پی هفت
ــم  ــدم؛ گمان ــش فهمی ــن حرف‌های ــه از بی ــور ک ــرد. این ط می ک
می خواهنــد مهاجــرت ک�ننــد. خــوش بــه حالشــان! ما پارســال 
بــه‌زور از خــورد و خوراکمــان زدیــم و یک ســال پس‌انــداز کردیم 
و رفتیــم آنتالیــا! اونــم شــانس نیاوردیــم و همــان شــب  اول 
ــت  ــم رف ــو پای ــم، یکه ــدم می‌زدی ــک ق ــای تاری ــوی کوچه ه ــه ت ک
تــوی چالــه‌ای و ســک�ندری خــوردم و داشــتم با ســر می‌خــوردم 
زمیــن کــه ســنگینی‌ام را دادم روی دســتانم و مُُچــم �پیــچ خورد 
و شــد خیــک بــاد! درد امانــم را بریــد. رفتیــم یــک درمانگاهــی و 
مــا را یک جــوری از ســر خودشــان بــاز کردنــد و مــچ و دســتم را 
 
ً
ِـل بستنــد. هــر چه خوشــی بــود از دماغمــان زد بیــرون! اصلاً آت�

نفهمیــدم چطــور گذشــت ایــن مــدت!
بازی‌هــا.  قرتــی  ایــن  نیامــده  مــا  می گوید:»بــه  همســرم 
جنگل های شــمال و ک�نار ســاحل کشــورمان ســگش مــی‌ارزد 

بــه همه‌چیــز!«
همیشــه بــه همینــی کــه دارد، راضــی اســت. بــه همیــن خاطر 
اســت که تــوی زندگی رشــد نکردیم. دیــروز رفتم دک�تــر. گفت:» 
ــوش  ــد و ج ــدام کردی ــر اق ــفانه دی ــته. متأس ــان شکس دستت
 بایــد عمــل شــود...« این هــم از اقبــال بلند ما! 

ً
خــورده. ظاهــراً
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بیــا و درستــش کــن!
هفتــه �پیــش بــا همســرم جــر و بحثمــان شــد. چــرا؟ چــون از او 
خواســتم؛ »حــالا کــه نمی توانیــم خانه مــان را جابه جــا ک�نیــم، 
ــودی  ــه بی‌خ ــم«... ک ــوض ک�نی ــه را ع ــه خان ــل و اثاثی ــل مب لااق
جوش آورد و داد زد ســرم که » بابا! ســرتو از گوشــی بیار بیرون 

و این قــدر تــو اینســتا و تلگــرام نــرو!«
- خــب! چــه ربطی دارد؟ نمی خواهی تغییر بدهــی به زندگی‌ات 

شـبکه ها گـیـر می‌دهی... مـن توی ـ بـه گـشـت و گذار ـ ـچـرا ـ
بــاور ک�نیــد، دل خوشــی من توی روز همین ســه چهار ســاعتی 
اســت کــه می‌چرخــم توی آن! یکی نیســت به همســرم بگوید؛ 
تــو را خــدا ســرت را از تــوی بــرف بیــرون بیــاور، ببیــن دنیــا چقــدر 
بــزرگ و قشــنگ شــده و مــا چقــدر کوچــک مانده‌ایــم و هــر روز 

تـر از دیروزـیـم! بدبخت
---------------------------------------------

  طرح موضوع   
از  نمی خواهیــم(  بگوییــم؛  بهتــر  نمی توانیم)یــا  مــا  گاهــی 
داشــته ها یمان لــذت ببریــم. این‌روزهــا مقایســه و چشــم 
و هــم چشــمی از یک طــرف و دنیــای مجــازی و مواجهــه بــا 
این همــه تنــوع و رنــگ‌ هــم از طرفــی دیگــر، طعــم شــیرین 

زندگــی را در کاممــان تلــخ کــرده اســت.
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دنیــای زر و ســیم، دنیایــی که بر مــدار ثروت و قــدرت می‌چرخد، 
در مــا یــک حــس غریــب ناتوانــی و بیچارگــی را ایجــاد کــرده 
اســت. مــا گرفتــار خواســته های نامحــدودی شــده‌ایم کــه 
قــادر نیستیــم، در چارچــوب تــوان و افکارمــان زندگــی ک�نیــم. 
 نیازهای جدیدی به فهرست 

ً
حســرت می خوریم و مرتباً

ً
دائماً

شـود. فـه می مـان اضاـ زندگیـ

ــباب و  ــدر اس ــم، چق ــم، ببینی ــگاه ک�نی ــان ن ــه اطرافم ــار ب یک ب
ــد!  ــتفاده مانده‌ان ــت بلا اس ــه سال هاس ــم ک ــی داری اثاثیه های
چقــدر کفــش و لبــاس داریم که فقط یک بــار از آن‌ها اســتفاده 
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ــهمی در  ــچ س ــه هی ــده‌ایم ک ــی ش ــیر تمایلات ــا اس ــم! م کرده‌ای
دلخوشــی و ســعادت مــا ندارنــد. مــا بــه بی‌رغبتــی و وادادگــی 

ــم! ــادت کرده‌ای ع
---------------------------------------------

  بحران وجودی! 
بحــران وجــودی بــه احســاس ناراحتــی در خصــوص؛  معنــای 
زندگــی و انتخاب هــا و آزادیمــان مربــوط می‌شــود. مــا به طــور 
دائــم گرفتار خطاهای شــناختی هستیــم. خطاهایی که مثل 
ــور  ــد، ن ــه و نمی‌گذارن ــا را گرفت ــد م ــوی دی ــیاه جل ــرده س ــک پ ی
معنــا بــه زندگیمــان بتابــد. مــا در تاریک‌خانه زندگی با وحشــت 
و اضطــراب این‌ســو و آن ســو می‌رویــم و کورمال کورمــال، 
روزگارمــان را ســر میک�‌نیــم و در همــان چاردیــواری مخــوف و 
دهشتنــاک، مطــرود و محبوس‌ایــم. بی جهــت نیســت کــه از 
مــرگ می هراســیم، چــون در طــی ایــن ســال‌هایی کــه پشــت 

ــم.  ــی نکرده‌ای  زندگ
ً
ــته‌ایم، اصلاً ــر گذاش س

ــت.  ــن مااس ــک ذه ــای تاری ــان فض ــی؛ هم ــرت های زندگ حس
بیگانگــی از خــود؛ همــان تیــغ جهالــت اســت کــه بــالای ســرمان 
قــرار دارد. پوچــی و بیهودگــی؛ همــان غــل و زنجیرهایــی اســت 
کــه بــه حواســمان) چشــم و گــوش و زبــان و فکرمــان( قفــل 

ـشـده اـسـت!
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ــا  ــای آن ه ــم. ج ــی ک�نی ــران زندگ ــه دیگ ــم، شبی ــرار داری ــا اص م
باشــیم و مثــل آن هــا لــذت ببریــم!... و یــک بــار از خودمــان 
نپرســیدیم؛ پــس مــا کجــای ایــن غائله‌ایــم؟ بلــه... مــا در ایــن 
 
ً
هاگیــر و واگیرهــا، خودمــان را فرامــوش کرده‌ایــم. انــگار اصلاً

نیامده‌ایــم! به‌دنیــا  هیچ‌وقــت 
---------------------------------------------

  علت چیست؟  
روان شناسان وجودی)اگزیستانسیال‌( به این پدیده )ساخته 
و پرداختـه مدرنیتـه!( می گوینـد: » بحـران وجـودی«. بحرانـی 
 صاحبان سـرمایه های نجومی، انسـان امـروز را به 

ً
که اساسـاً

استثمـار خـود درآورده‌انـد و آن هـا را در تکـرار خودشـان، غـرق 
کرده‌انـد و آنقدر به روزمرگی مشـغول کرده‌اند که نمی‌گذارند، 

بـه چیـزی فراتـر از نیازهای مـادی فکر ک�نند.
روانشناســی موفقیــت؛ ســاخته ذهــن استثمارگــران اســت. 
آن هــا، آدم هــا را »ربــاط خلاق« فــرض میک�‌ننــد کــه همــواره در 
خدمــت نظــام زرانــدوزان اســت. آن‌هــا بــا همیــن شــعار)درون 
تهــی(، انســان را مســخ خواســته‌ها و تمــایلات خودشــان 
کرده‌انــد و مــوج عظیمی از نیازهای کاذب ســاخته‌اند و از توان 
هــوش و خلاقیتــش، بــه نفــع مطامــع خــود بهــره برده‌انــد؛ بــه 
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ــند! دارای  ــته باش ــی داش ــیلات موفق ــراد تحص ــر اف ــی اگ عبارت
شــغل پــر درآمدی باشــند! زندگی مرفه و بی‌دردســری داشــته 

باشــند... آن‌وقــت ایــن آدم‌هــا؛ موفق‌انــد!
نیسـت.  موفقیـت  بـه  رسـیدن  زندگـی،  هـدف  حالی کـه  در 
موفقیت ابزار و وسیله‌ای است که انسان برای خود، معنایی 

را بیابـد. و معنـای زندگـی در تأثیـر و تأثـر اسـت.
مـا در هسـتی آمده‌ایـم تـا در طـی زندگـی دنیـوی، بیش‌تـر از 
را  راز  این کـه موفـق باشـیم، »مؤثـر« باشـیم... و چـون ایـن 
درنیافتیـم؛ همـواره احسـاس خـردی و حقـارت، خسـتگی و 
مـرارت، بیهودگـی و ضعـف میک�‌نیـم و از زندگـی بیزاریم، حتی 
اگـر در بالاتریـن مدارج علمـی، اجتماعی و اقتصـادی هم قرار 

باشـیم! گرفته 
--------------------------------------------

  چه‌�کنیم؟  
از خودتــان ســؤال ک�نیــد؛ زندگــی، بزرگ�تــر اســت یــا مــرگ؟ 
شــادی، مهم‌تــر اســت یــا غــم؟ دوســتی، ارزشــمند اســت 
ــت؟  ــرت کجااس ــا و نف ــی م ــای زندگ ــق، کج ــمنی؟ عش ــا دش ی
ســعادت چیســت؟ سلامت چیســت؟... و ده ها پرسشــی که 

ــم. ــل بیاوری ــش دلی ــد برای بای
ــرگ  ــر از م ــم. اگ ــی میک�‌نی ــه زندگ ــم ک ــور می میری ــا همان ط م
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می هراســیم، چــون از زندگــی واهمــه داریــم. مــا بــرای زندگــی 
بایــد دلیــل قانع ک�ننــده و عقلانی داشــته باشــم: چــرا زنده‌ایم؟

پاســخ بــه ایــن ســؤال تکلیــف آدمــی را بــه آینــده زندگــی روشــن 
میک�‌نــد و آغــازی اســت بــرای حــلِّّ »بحــران وجــودی«

برای جواب متقن و دلیل محکم خود باید؛
ــد؛  ــود بپردازدی ــکار خ ــه از اف ــه مراقب ــبانه روز  ب ــاعاتی از ش س 	-1
یعنــی فضــای خلوت خــود را بــا اطلاعات بیهــوده و رســانه‌های 
پــر طمطــراق پر نک�نیــد و از اوقات خود بهره‌مند شــوید و نقاط 
کــور زندگــی خــود را  شناســایی ک�نیــد.، چــرا کــه  »ارزیابــی خــود« 

قــدم اول در خودشناســی و کشــف معنــای زندگــی اســت.
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2- بــه رابطه تــان با طبیعــت و دنیــای واقعی، بیاندیشــید. )تأکید 
میک�‌نیــم کــه بیاندیشــید و گرفتــار خیالپ‌ــردازی نشــوید(. 
بــه اتفاقــات و ابتلائــات، توجــه ک�نیــد و از دنیــای ســاختگی و 
مجعــول، فاصلــه بگیریــد و کمــی هــم طبیعت‌گــرد شــوید و 

ــد! ــر ک�نی ــور بک ــر ام ــان را درگی ذهن ت
3-  بــرای رابطه تــان بــا خــدا، وقــت بگذاریــد. ســپاس گزاری و 
ــری و  ــاء فک ــرای ارتق ــه را ب ــا، زمین ــا و ثن ــات، دع ــی از نعم قدردان

لقــی آدمــی فراهــم میک�‌نــد.
ُ

خُ
 
�اًًً
4- اگــر نتوانستیــد در ایــن عرصه توفیق داشــته باشــید، حتم

ــرا(  ــد و معناگ ــان معتق ــاوران و روانشناس ــن) مش ــل ف ــا اه ب
مشــورت بگیریــد. شــاید آن وقــت کمــی حوصلــه ک�نیــد و بــرای 

رـشـد دروـنـی خودـتـان وـقـت
بگذاریــد. این طــور می توانیــد بخشــی از لحظــات مــرده خــود را 

زنــده ک�نیــد و بــه زندگــی معنا ببخشــید.

به امتحانش، می‌ارزد. بیای�یم برای خودمان 
کمی وقت بگذاریم.



آگاهی  سطح  ارتقاء  و  �کتابخوانی  فرهنگ  توسعه  هدف  با  آشنایی  خط 
خوانندگان شکل‌ گرفته است. در این بخش آثار منتشر شده با موضوعات 
ادبی، اجتماعی، روانشناسی، تربیتی، خانواده، مهارت های زندگی، سبک 

زندگی دینی و ... به علاقه مندان معرفی می شود.

خط آشنایی
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نویسنده‌:‌ام جـــــــــی رایان
مترجم‌: زهـــــــــــره زاهدی
انتشارات‌: نشـــــــــــر میم

کتاب قدرت صبرکتاب قدرت صبر
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عملـی،  اثـری  رایـان،  جـی  نوشـتۀ‌ام  صبـر  قـدرت  ک�تـاب 
دهنـده،  انگیـزه  داسـتان‌های  بـا  شـده  کامـل  و  الهام بخـش 
هدیۀ خردمندانه‌ای اسـت که در این روزها می‌توانیم به خود 
�پیشـکش ک�نیم. هدیه‌ای که درهای موفقیـت مثبت در آینده 

را بـه روی مـان خواهـد گشـود.
اگـــر تنهـــا یـــک فضیلـــت باشـــد کـــه بتوانـــد کیفیـــت زندگـــی شـــما 
را تغییـــر دهـــد، آن صبـــر اســـت. در ایـــن دنیـــای پـــر از فشـــار و 
شـــتاب‌زده، برای مـــان عـــادی شـــده کـــه انتظـــار داشـــته باشـــیم 
 از 

ً
همه چیـــز بـــه ســـرعت اتفـــاق بیفتـــد و اگـــر نیفتـــد، فـــوراً

 مهـــم 
ً
کـــوره در برویـــم. نتیجـــه آن کـــه دیگـــر چیزهـــای واقعـــاً

زندگـــی را نمی بینیـــم و عصبانـــی، شـــتاب‌زده، پرتنـــش و نـــاکام 
می مانیـــم. ک�تـــاب قـــدرت صبـــر، نشـــان دهنـــده‌ی قـــدرت 

ســـازنده‌ی صبـــر در زندگـــی انســـان اســـت.
نداشـــتن صبـــر می توانـــد کیفیـــت زندگـــی را بـــه کمتریـــن 
میـــزان خـــود برســـاند، زیـــرا عجلـــه در هـــر کاری می‌توانـــد باعـــث 
عـــدم توانایـــی انجـــام آن بـــه شـــکل و نحـــوه صحیـــح باشـــد. 
ک�تـــاب قـــدرت صبـــر را می تـــوان یکـــی از ک�تاب‌هـــای حـــوزه 
خودشناســـی و روان شناســـی دانســـت. ایـــن ک�تـــاب می‌توانـــد 
بـــه موفقیت هـــای بیشـــتر یـــک انســـان کمـــک ک�نـــد، زیـــرا بـــه 
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مخاطـــب می‌آمـــوزد کـــه چگونـــه صبـــر �پیشـــه ک�نـــد و آثـــار صبـــر 
بـــر زندگـــی انســـان چـــه چیزهایـــی می‌توانـــد باشـــد. صبـــر یکـــی 
از پســـندیده ترین اخلاق‌هـــای موجـــود بـــوده، کـــه بـــه خاطـــر 
تغییراتـــی کـــه زندگـــی افـــراد به‌وجـــود آمده‌اســـت، کمرنگ‌تـــر 
از گذشـــته بـــه نظـــر می‌رســـد. صبـــر می توانـــد باعـــث شـــود 
ـــت  ـــرد و موفقی ـــن عملک ـــا بهتری ـــاس ب ـــای حس ـــام کاره ـــا انج ت

ـــرد. ـــورت پذی ـــتر ص بیش

در بخشی از �کتاب قدرت صبر می خوانیم:
یکـی از بهتریـن راه هـای یافتـن آرامـش ایـن اسـت که 
از ذهن تـان بیـرون بیای�یـد و وارد جسـم تان شـوید. 
هـان ایـن کار را شبیـه بـه قـرار داشـتن روی درختـی 
خشـمناک  اگرطوفـان  می‌دانـد.  شـدید  طوفـان  در 
باشـد و شـما در نوک درخت قرار داشـته باشـید، به 
سـختی دسـتخوش تلاطـم خواهیـد شـد. اگر از سـر 
شـاخه پای�یـن بیای�یـد و بـه تنـۀ محکم درخت برسـید، 

 نوسـانی احسـاس نخواهیـد کـرد.
ً
اصلاً

نینجا دیگر عجله نمی کند نینجا دیگر عجله نمی کند 
 فوت و فن زندگی فوت و فن زندگی
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نویسنده: »مــــــــری نین« 
 ترجمه‌: »نگار عجایبـی«

انتشارات: نردبـــــــــان

نینجا دیگر عجله نمی کند نینجا دیگر عجله نمی کند 
 فوت و فن زندگی فوت و فن زندگی
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»نینجا دیگر عجله نمیک�‌ند« داستانی کودکانه از مجموعه ی 
بـه  صبـر  آمـوزش  هـدف  بـا  کـه  زندگی«سـت  فـن  و  »فـوت 
کـودکان و ک�نتـرل خواسـته ها نوشـته شـده اسـت. تـاب‌آوری 
را  رضایتمنـدی  و  موفقیـت  مسـیر  کـه  مهمی سـت  ویژگـی 
در زندگـی تضمیـن میک�‌نـد. ایـن ک�تـاب بـا شـخصیتپ‌ردازی 
دوست‌داشتنی،رنگ های شـاداب و متنی ملموس، راه‌های 
سـاده‌ای برای بـالا بردن صبر را به کودکان می‌آمـوزد و به آن‌ها 
یـادآوری میک�‌نـد کـه چیزهـای خوب نصیب کسـانی می‌شـود 

کـه بردباری بیشـتری داشـته باشـند.
 ـفوت و فن زندگی ویژگی های �کتاب نینجا دیگر عجله نمی‌�کند 

این داسـتان یکی از مهم ترین مهارت های زندگی را به کودکان 
می‌آموزد: صبر کردن برای رسـیدن به نتیجه‌ی بهتر.

صبـــر کـــردن کار ســـاده‌ای نیســـت؛ به‌ویـــژه بـــرای بچه‌هـــا. 
نویســـنده بـــا درک کامـــل احساســـات کـــودکان، روایتـــی 
ملمـــوس را بیـــان میک�‌نـــد کـــه کـــودک بـــه خوبـــی خـــودش را 
بـــه جـــای شـــخصیت های اصلـــی بگـــذارد و مســـیر صبورتـــر 

شـــدن را یـــاد بگیـــرد.
ــای  ــاده از جذابیت‌هـ ــای سـ ــا طرح هـ ــگ بـ ــای رنگارنـ تصویرهـ

دیـــداری ایـــن ک�تـــاب بـــه شـــمار می‌آینـــد.
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خلاصه ی �کتاب نینجا دیگر عجله نمی�کند:
این داستان درباره‌ی تغییر بزرگِِ نینجای صبور است که به 

خوبی می تواند خواسته هایش را ک�نترل ک�ند.
خوشحالی  و  بهتر  نتیجه‌ی  به  رسیدن  برای  که  می‌داند  او 

بیشتر باید صبر ک�ند.
او بـه نتایـج کارهایش فکـر میک�‌نـد و �پیش از انجـام هر کاری 

چند سـوال سـاده از خودش میپرسـد.
عجله  خیلی   

ً
قبلاً او  نبوده،  اینطور  همیشه  صبور  نینجای 

می کرد و عجول بودنش همیشه برایش دردسرساز می شد.
چطــور  گرفــت  یــاد  کم‌کــم  زیــاد  تمرین هــای  بــا  اینکــه  تــا 
صبورتــر باشــد. یکــی از روش‌هــای مؤثــر بــرای آمــوزش صبــر 
کــردن بــه کــودکان، داســتان خوانی و خیالپ‌ــردازی اســت.

کودک با خواندن داستان های مختلف و هم‌ذاتپنداری با 
شخصیت های آن کم کم مهارت شکیبایی را یاد می گیرد.

ک�تـاب  تحلیـل  بـرای  کـودک  از  داسـتان،  خوانـدن  از  پـس 
کمـک بگیریـد. از او بخواهیـد نظـرش را دربـاره‌ی تصویرها و 
بخش هـای مختلـف داسـتان بیان ک�نـد؛ سپـس راهکارهای 

ک�تـاب را بـا هـم تمریـن ک�نیـد.
تمرین و تکرار مداوم و الگوگیری از بزرگ‌ترها کم کم به کودک 

می‌آموزد که چطور با بردباری به خواسته هایش برسد.



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

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

خط خیال
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َـد، گاهــی صــاف و تــا بیکــران آبــی 
ن

زندگــی مثــل آســمان می ما�
ســت، گاهــی ابــری و بارانی. گاه آرام اســت و سرشــار از ســکون 
ــرّّان و خروشــان اســت و طوفانــی. امــا هــر  و آرامــش؛ گاه غُُ
چقــدر هــم کــه متلاطــم و نــاآرام باشــد، ایــن خــروش می گــذرد 
و تمــام می شــود. و فــردا کــه بیایــد، روشــنایی فــرا می‌رســد و 
آفتــاب بــاز هــم از پــس ایــن تلاطــم، از پــس ابرهــای تیــره طلوع 
میک�‌نــد. روزهــای آفتابــی کــه همــه چیــز خــوب و آرام اســت؛ 
مهــم آن اســت کــه در روزهــای طوفانــی مراقــب باشــیم و زیــر 
بــارش بــاران چترمان را بر ســر دیگران هــم بگیریم و همانطور 

ِــه ِــهیــک دقــم بــر خویـشـتن ن یــک دقــم بــر خویـشـتن ن
وان دگــر در کــوی دوســت…وان دگــر در کــوی دوســت…
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کــه شــاعر می گویــد؛ » چترهــا را برداریــد تــا یــک روز کــه همــه 
جــا خیــس خیــس اســت بــا هــم زیــر بــاران قــدم بزنیــم. بــا تــو تا 
آســمان می‌آیــم بــه ایــن امیــد کــه شــاید، شــاید ایــن بــار، ترنــم 

آب دریچــه‌ای بــه بهشــت باشــد...
بیای�یـــم تـــا بـــا هـــم مهربـــان باشـــیم و در ک�نـــار هـــم مســـیرهای 
دشـــوار را طـــی ک�نیـــم. شـــاید کـــه بتوانیـــم ســـختی هـــا را بـــا امیـــد 
تحمـــل ک�نیـــم. شـــاید کـــه بتوانیـــم آرامـــش را بـــه یکدیگـــر هدیـــه 
دهیـــم. مگـــر نـــه اینکـــه انســـانیت، دیگـــران را خواســـتن و بـــا 

دیگـــران زیســـتن اســـت؟
ـــه در  ـــان ک ـــه آن ـــم ب ـــم میک�‌نی ـــماره را تقدی ـــن ش ـــال ای ـــط خی خ
ایـــن روزگار ســـخت انسانیتشـــان از انســـان بودنشـــان �پیشـــی 

ـــت... . ـــه اس گرفت
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صبر و امیدصبر و امید
برانــد یــار  را  تــو  کــه  نباشــی  نومیــد  هلــه 

گــرت امــروز برانــد، نــه، کــه فــردات بخوانــد

در اگــر بــر تــو ببنــدد مــرو و صبــر کــن آن جــا

ز پــس صبــر، تــو را او بــه ســر صــدر نشــاند

گذرهــا و  ره‌هــا  همــه  ببنــدد  تــو  بــر  اگــر  و 

ندانــد راه  آن  کــس  کــه  بنمایــد  پنهــان  ره 

رُّّد نــه کــه قصّّــاب بــه خنجــر چــو ســر میــش بب�

نهلــد کشــته خــود را، کُُشــد آن گاه کشــاند

ـُر ــدش �پ ــد ز دم خــود کَُُنَ
َنَ

چــو دم میــش نما

رســاند کجاهــات  بــه  یــزدان  دم  ببینــی  تــو 

او م  کــَرَ نــه  اگــر  و  را  ایــن  گفتــه‌ام  ــل 
َثَ

م بــه 

برهانــد کشــتن  ز  و  را  کســی  هیــچ  نکُُشــد 

همگــی ملــک ســلیمان بــه یکی مور ببخشــد

نرمانــد را  دلــی  و  را  جهــان  دو  هــر  بدهــد 

ــش ــد مثال ــت و نیابی ــان گش ــرد جه ــن گ دل م

بــه کــه مانــد به که مانــد به کــه ماند به کــه ماند

هله خاموش که بی گفت از این می همگان را

بچشــاند بچشــاند بچشـــــــــــاند بچشــاند

مولاــنا                     
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این نیز بگذرداین نیز بگذرد
بگــذرد نیــز  ایــن  مخــور  جهــان  غــم  دل  ای 

دنیــا چــو هســت بــر گــذر ایــن نیــز بگــذرد

گــر بــد �کنــد زمانــه تــو نیکــو خصــال بــاش

ــذرد ــز بگ ــن نی ــر ای ــی بس ــن بس ــت ازی بگذش

تســـت رای  وفـــق  بـــر  نـــه  روزگار  دور  ور 

بگــذرد نیــز  ایــن  بیخبــر  کــه  مخــور  انــده 

را مــرد  مــردان  کــه  دار  پــای  حملــه  یــک 

بگذشــت ازیــن بســی بتــر ایــن نیــز بگــذرد

غــم پــای  دیــر  شــب  کــه  خدایــرا  منــت 

بگــذرد نیــز  ایــن  ســحر  بــادم  افتــاد 

ابــن یمیــن ز مــوج حــوادث متــرس از انــک

هــر چنــد هســت بــا خطــر ایــن نیــز بگــذرد

تشــویش خاطرســت ولــی شــکر چــون نکــرد

ایــزد قضــا جــز ایــن قــدر ایــن نیــز بگــذرد

               ابن یمین



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

و نظـرات سـازنده خود مـا را  در ایـن راه یاری �کنید.

خط ارتباط
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نیک نامینیک نامی
به گیتی  به از راستی �پیشه نیست

ر هیچ اندیشه نیست َتََبَ ز ک�ژی 
سخن گفتن ک�ژ ز بیچارگی ست 

ر بباید گریست به بیچارگان َبَ
هر آن کو که گردد به گرد دروغ

ستم کاره خوانیمش و بی فروغ
همه نیک نامی به و راستی

که کرد‌ای پسر سود در کاستی؟
همه راستی کن که از راستی

نیاید به کار اندرون، کاستی
رَِِدَ راستی گشاده ست بر ما 

چه کوبیم خیره در کاستی
هر آن کس که با تو نگوید درست

چنان دان که او دشمن جان 
توست

 مکن دوستی با دروغ آزمای 
همان نیز با مرد ناپاک رای

به گیتی به از راستی  �پیشه نیست
ز ک�ژی بتر هیچ اندیشه نیست

فردوسی



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

و نظـرات سـازنده خود مـا را  در ایـن راه یاری �کنید.

خط ارتباط
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ایــن روزهــا شــرایط زندگــی در کشــور ســخت شــده اســت. 
در ایــن وضعیــت دشــوار اقتصــادی و تــورم فزاینــده‌ای کــه 
حاصــل دشــمنی بیگانــگان ستیــزه جوســت، حــال مــردم 
خــوب نیســت ،امــا یادمــان باشــد که مــا انســانیم و انســان به 
لحــاظ فطــری و غریــزی تنها موجــودی ســت کــه از ویژگی‌هایی 
مهربانــی  ‌و  نوع‌دوســتی،خیرخواهی  ســخاوت،  ماننــد 

ای که دستت می‌رسد دستی بگیرای که دستت می‌رسد دستی بگیر
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اســت.  توانایــی  برخــوردار 
و  شــفقت  از  حــد  بالاتریــن 
می توانــد  و  دارد  را  مهــرورزی 
اطرافیانــش  و  خــودش  از 
تلــخ  تجربه هــای  برابــر  در 
محافظــت ک�نــد. و درســت بــه 
همیــن دلیــل اســت کــه مــا 
بــرای همیشــه بایــد بــه کمــک 
و دلســوزی هــم تکیــه ک�نیــم تا 
بتوانیــم از ســد دشــواری های 
ــس  ــم. پ ــز بگذری ــن روزگار نی ای
از  بهتــر  کاری  هیــچ  اک�نــون 

یــاری رســاندن بــه آنانــی نیســت کــه دستشــان تنــگ اســت و 
هستنــد.  فرزندانشــان  شــرمنده‌ی 

باور ک�نیم که از هر دســتی بدهیم از همان دســت می‌گیریم. 
ــد  ــز نوی ــود نی ــه خ ــان ک ــت، آنچن ــت خداس ــن خواس ــون ای چ
داده اســت: »کســانی کــه امــوال خــود را در راه خــدا انفــاق 
میک�‌ننــد، هماننــد بــذری هستنــد کــه هفــت خوشــه برویانــد 
کــه در هــر خوشــه، یکصــد دانــه باشــد و خداونــد آن را بــرای هــر 
کــس بخواهــد )و شایســتگی داشــته باشــد( دو یــا چنــد برابــر 
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ــه  ــه هم ــیع و )ب ــت( وس ــدرت و رحم ــر ق ــدا )از نظ ــد و خ میک�‌ن
چیــز( داناســت. آیــه 261 از ســوره‌ی مبارکــه‌ی بقــره«.

مــی گوینــد در زمان هــای دور در شــهر دمشــق مــرد پارســایی 
بـا کفـشـگری اـمـورات زندگـیـش را می‌گذراـنـد. کـه ـ ـبـود ـ

او کــه آرزوی رفتــن به حج را داشــت؛ ســال های ســال بخشــی از 
دســترنج کارش را بــه ک�نــاری گذاشــت و پــس انــداز کــرد تا جایی 

کــه بالأخــره توانســت هزینه‌ی ســفر بــه مکه را مهیــا ک�ند.
یــک شــب پســرش را بــرای کاری بــه خانه‌ی همســایه فرســتاد. 
پســرک فربــه وقتــی رفــت دیــد کــه بــر ســر ســفره‌ی شــام 
نشسته‌اند و نان خشــکی را در دوغ خیسانده‌اند و می‌خورند. 
دلــش از آن غــذا خواســت اما همســایه از ایــن کار امتنــاع کرد.
پــس گریــان بــه نــزد پــدر بازگشــت ماجــرا را گفــت. کفشــگر بــا 

ــت: ــت و گف ــایه رف ــه همس ــه خان ــت و ب ــت برخاس عصبانی
»ســبحان الله! شــرم نــداری کــه کودکــی بــه خانــه شــما آیــد و 
شــما آنچه کــه می‌خوردیــد را از او دریغ کردید تا گریــان بازگردد! 

مگــر نــان و دوغ چــه ارزشــی دارد؟!«
 همســایه چــون ایــن حــرف هــا و ایــن ســرزنش هــا را شنیــد، با 

شـرمندگی جواب داد: تأـسـف و ـ
»ای جوانمــرد! مــا را بــا حرف هایــت خجالــت زده نکــن تــا از حــال 
و روزمــان برایــت بگویــم. کارم را به دلیل کســادی بازار از دســت 
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داده ام. پنــج شــبانه روز اســت کــه مــن و فرزندانــم چیــزی 
نخــورده ایــم جز همین کــه می گویی. امــا دوغش را از ماســت 
تــرش و مانــده‌ای فراهــم میک�‌نیــم کــه در دکان ماستبندی به 
قیمــت ناچیــزی موجــود اســت. چنــدان کــه فرزندانــم بخورنــد 
و از گرســنگی هلاک نشــوند. مــن بــه حقیقــت می‌دانســتم که 
فرزنــد تــو از آن نیســت کــه بــه خــوردن ماســت کپــک زده عادت 
داشــته باشــد و چون نگران بیمار شــدنش بودم، از این شــام 
فقیرانــه بــه او نــدادم.« کفشــگر چــون ایــن حرف هــا را شنیــد 

شــرمنده شــد و گفت:
» ســبحان الله!‌ای خــدای عــزّّ و جــلّّ چــه گونه حج تو بجــای آورم 
وقتــی کــه همســایه‌ام بــه ایــن حــال و وضــع دچــار اســت؟ من 
بــه حــج چــه ک�نــم کــه زیــارت روم؟ حــج مــن خــود ایــن جاســت. 
بــه خانــه آمــد و آن وجــوه کــه بــرای حــج بــه ک�نــاری گذاشــته بــود 
را بــرای کمــک بــه همســایه برداشــت و بــرد و بــه او داد تــا خــرج 
فرزندانــش ک�نــد و بــه کارش رونقــی دهــد«. حاجیــان بــه مکــه 
رفتنــد و مناســک حــج را به جــای آوردند. در میانه‌ی آن مراســم 

بـه او می‌گوـیـد: خـواب دـیـد کـسـی ـ کـه بزرـگـی در ـ بـود ـ قدـسـی ـ
لقــی که امــروز بــه عرفات ایســتاده بودنــد، هیچ 

َخَ
»ایــن همــه 

ــج  ــد ح ــه قص ــردی ک ــر از آن م ــود، مگ ــه نب ــج پذیرفت ــس را ح ک
کــرده بــود، ولیکــن نیامــد، بــه حرمــت همســایه‌ای کــه گرســنه 
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بــود و اک�نون ســیر اســت. پس خداوند حجــش را قبــول، رزق و 
روزیــش را افــزون و گ�ناهــان او و طایفــه‌اش را آمرزیده اســت.«

ای که دستت می‌رسد دستی بگیر   
�پیش از آن کز تو نیاید هیچ کار

 نام نیکو گر بماند زآدمی
به که از او ماند سرای زرنگار

 معصومه رضایی – مازندران

----------------------------------------------------

آقای قاسمی – تهران
مقالــه‌ای جامــع و مفیــد بــا عنــوان »آیــا ســویه جدیــدی از کرونا 
در راه اســت؟« را از شــما دریافت کردیم، متشــکریم. اما چون 
 نیــز مطالــب مشــابهی را در ایــن زمینــه منتشــر کــرده ایم، 

ً
قــبلاً

اجــازه دهیــد فقــط بــه چــاپ بخشــی از مقالــه‌ی شــما بســنده 
ک�نیــم. بــا ما ارتباطی مســتمر داشــته باشــید. چــون همراهی 
 باعــث غنــای محتــوای 

ً
پزشــکان گرانقــدری چــون شــما قطعــاً

نشــریه می شــود.
ویروس هــای  برخــی  فعالیــت  شــاهد  امســال  »تابســتان 
تنفســی، از جملــه کوویــد19 در کشــور بــوده ایــم کــه موجــب 
افزایــش نگرانــی در میــان مــردم و محافل علمی شــده اســت. 
اگــر چــه رصــد مــوارد ابتلا بــه کووید-۱۹ امســال، در مقایســه با 
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ســال گذشــته نشــانگر آن اســت کــه آمــار مبتلایــان همچنــان 
پای�ین تــر از ســال گذشــته اســت؛ امــا در مقایســه بــا رونــد ابــتلا 
از ابتــدای امســال، به‌ویــژه از بهــار تاک�نــون، افزایشــی نســبی 
مشــاهده می شــود. البتــه ایــن وضعیــت بــه معنــای وجــود 
ا�پیدمــی یــا قریب‌الوقــوع بــودن انتشــار گســترده بیمــاری 
نیســت؛ بــا ایــن حــال، افزایــش مــوارد ابــتلاء موضــوع مهمــی 

اســت کــه بایــد مــورد توجــه قــرار گیــرد.
شــیوع بیماری هــای تنفســی در تابســتان حاکــی از آن اســت 
کــه اک�نــون شــاهد تغییــر الگــوی فصلــی در ایــن ویروس هــا 
هستیــم. یعنــی بیماری هایــی کــه طبــق الگــوی کلاســیک 
خــود بایــد از اوایــل مهرمــاه ظاهــر و بــه تدریــج افزایــش �پیــدا 

می کردنــد و تــا اواخــر دی بــه اوج خــود می‌رســیدند.
کوویــد-۱۹  کــه  می‌دهنــد  نشــان  عوامــل  ایــن  مجمــوع 
)کروناویــروس(، همچنــان در حــال جهــش بــوده و ایــن رونــد 
متوقــف نشــده اســت. لیکــن، جهش‌هــای اخیــر در حــدی 
نبوده‌انــد کــه موجــب ایجــاد مــوج یــا �پیک جدیــدی شــوند. اما 
گســترش بیماری های تنفســی در تابســتان این هشــدار را در 
پــی دارد کــه بایــد مراقــب باشــیم و رعایــت نــکات پروتکل‌هــای 
 جــدی بگیریــم. در محیط‌هــای عمومــی 

ً
بهداشــتی را کاملاً

فاصلــه‌ی اجتماعــی رارعایــت ک�نیــم، دســت هــا را مرتب بــا آب 
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�اًًً
و صابــون بشــوییم و در صــورت داشــتن علایم بیمــاری حتم

از حضــور در جمــع خــودداری ک�نیــم و الــی آخــر... .
----------------------------------------------------

خانم پورهادی – روانشناس
مطلبــی کاربــردی بــا موضــوع »اســترس آسیــب زای پــس از 
جنــگ« را البتــه با کمــی تأخیر برایمان فرســتادید، متشــکریم. 
امــا همانطــور که ملاحظــه میک�‌نید، در این شــماره از  نشــریه 
کرده‌ایــم.  منتشــر  مــورد  ایــن  در  را  مشــابهی  موضوعــات 
امیدواریم به زودی سایه‌ی شوم این جنگ از سر ما برداشته 
شــود تــا دیگــر نیــازی بــه ایــن مطالــب و این هشــدارها نباشــد. 
 از مقالــه‌ی شــما 

�اًًً
امــا در صــورت تــداوم ایــن وضعیــت، حتمــ

در شــماره های بعــد بهــره خواهیــم بــرد. باهــم بخشــی از ایــن 
ــم: ــته را می خوانی نوش

»جنگ تنها زمانی که گلوله‌ای شــلیک می‌شــود یا ساختمانی 
ویــران می گــردد، زندگی انســان را تغییــر نمی‌دهد. گاهی جنگ 
پــس از خاموش شــدن صدای انفجار نیــز ادامــه دارد. در ذهن 
کودکــی کــه بــا هــر صــدای بلنــدی می‌ترســد، در خواب‌هــای 
آشفته مادری که عزیزی را از دست داده، در اضطراب پدری که 
آینــده خانــواده‌اش را نامطمئــن می‌بیند و در ســکوت انســانی 
کــه بخشــی از زندگی خــود را در میان آوارها جا گذاشــته اســت.
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جنــگ، �پیــش از آنکــه جســم انســان را مجــروح ک�نــد، می‌توانــد 
احســاس امنیــت او را از بیــن ببــرد. چــون انســان بــرای داشــتن 
زندگــی ســالم، تنهــا بــه غــذا، خانــه و امنیــت فیزیکــی نیاز نــدارد؛ 
بلکــه بایــد احســاس ک�نــد جهــان اطرافــش قابــل �پیش‌بینــی و 
 همین احســاس 

ً
آینــده‌اش قابــل تصــور اســت و جنــگ دقیقاً

امنیــت را هــدف قــرار می‌دهــد.
اختلال اســترس پس از ســانحه؛ جنگی است که در ذهن باقی 
ــته،  ــگِِ ناخواس ــن جن ــی ای ــم در پ ــما ه ــر ش ــس اگ ــد. پ می مان
دچــار »فشــار روانــی ثانویــه« شــده ایــد؛ توصیــه میک�‌نیــم 
ضمــن حفــظ روحیه، بیــش از حد بر خبرهــا و اطلاعــات مربوط 
بــه ایــن مشــکل متمرکــز نشــوید. چــون گاهــی بزرگ‌تریــن 
ــود؛  ــه می‌ش ــان گرفت ــه از انس ــت ک ــزی نیس ــگ، چی ــب جن آسی
بلکــه امیــدی اســت کــه نسبــت بــه آینــده در وجــود او کم‌رنــگ 

ــر... . ــی آخ ــود و ال می ش
دوستان نامه هایتان رسید:

توکلــی  رســول  آقایــان  ســاوه؛  از  حاجیــان  مهنــاز  خانــم 
جویبــاری و ســید اســماعیل حیــدری از مازنــدران؛ خانــم هــا 
مبینــا رحمانــی، طاهــره رضایــی، مــژگان ســلیمی و آقایــان 

محمــد شــیخی و جــواد عســکریان از تهــران و .... .




