
عکس و مکث

در جهان گرياندن آسان 
است، اشكي پاك كن

مي گويند دنيا محل گذر است و گذر از 
آن به قدر چشم برهم زدني طول مي كشد. 
چشم باز مي كني و مي بيني به ميانسالي و 
پيري رسيده اي. قديمي ها راست مي گفتند؛ 
دنيا محل گذر است و نبايد به آن دل بست 
اما مي توان رهگذري زيرك بود و در همين 
مجال توشه اي اندوخت تا در مكاني كه 
ديگر محل گذر نيست و جاي قرار است، 
خيالت از رضايت صاحبخانه راحت باشد.
جايی جمله ای خواندم كه در عين سادگی، 
عجيب دلنشين به نظرم آمد: »خوشبختی 
نداشته  ديگران  اگر  است،  تلفن  مانند 
نمی خورد.«  شما  درد  هيچ  به  باشند، 
راست  اما  كيست  گوينده اش  نمی دانم 
می گويد. خيلي از ما نمي دانيم كه آرامش 
وقتي براي ما آدم ها معني پيدا مي كند كه 
حمايت كنيم و حمايت شويم. فكر مي كنيم 
دنياي امروز طوری پيش می رود كه لزومی 
ندارد در آن خود را به دردسر بيندازيم و 
درگير مشكلات ديگران شويم؟ خودمان 
آنقدر گرفتاری داريم كه زمانی برای كمک 
به ديگران نيست. نمی دانيم وقتي به ديگران 
كمک مي كنيم، حتی به اندازه كمی وقت 
گذاشتن و نشستن پای درددلشان، احساس 

تنهايی خودمان هم از بين مي رود. 
دنيا محل گذر اما مكاني ارزشمند است. 
جايي كه در آن مي توانيم بي نهايت خوبي 
بكاريم و مهر درو كنيم. تن به كسالت و 
روزمرگي ندهيم و ديدمان را از شعاع چند 
قدمي مان تا كمي دورتر گسترش دهيم. حال 
ديگري را كه خوب كنيم، حال خودمان بهتر 
مي شود. كار آساني نيست اما شدني است؛ 
هر چه باشيم، بهتر از منفعل بودن است.

به قول اريک امانوئل اشميت، نويسنده 
كتاب خيانت اينشتين، دنيا را آدم هايی كه 
مرتكب بدی می شوند خراب نمی كنند، 
دنيا را كسانی از بين می برند كه بدون 

كوچک ترين واكنشی نظاره می كنند.

حرف آخر

دوست گرامي!
شما مي توانيد آثار خود را در قالب 
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با نام شما منتشر شود.

 زهراسادات صفوی 

چند روز قبل در ميدان ميوه تره بار مشغول خريد بودم كه خانمی حين جابجا 
كردن ميوه   ها هندوانه  ای را روی زمين انداخت. بعد خيلی راحت هندوانه را 
با پايش هل داد كه زير وسايل ميوه فروش برود و از نظر ها پنهان شود! وقتی 
كه با واكنش كارگر ميوه فروشی كه انصافا واكنش متينی هم بود، روبرو شد، 
خيلی راحت شروع كرد به توجيه كه شما ميوه  ها را بد گذاشتيد روی هم. 
كارگر گفت: »خانم، مگه شما دين و وجدان نداريد؟« و آن خانم در جواب 

شروع كرد به گفتن اينكه مگه تو خودت دين داری و... 
خلاصه اين جريان كه دقايقی روی روان همه حاضران تاثير گذاشت و با قهر 

خانم مشتری به پايان رسيد!
چند ماه قبل در اتوبوس شركت واحد فردی را ديدم كه حاضر به پرداخت كرايه 
اتوبوس نبود و در پاسخ به درخواست راننده برای گرفتن كرايه می گفت وقتی فلان 
فرد ميليارد ميليارد می دزدد و به كانادا می برد، چرا من بايد پول كرايه اتوبوس بدهم؟ 
اين دو نمونه مشتی است نمونه خروار و احتمالا شما نيز بار ها و بار ها تجربه چنين 

مواردی را داشته ايد. متاسفانه اصلا هم نيازی به راه دور رفتن نيست.
اگر با چشمانی بازتر به اطراف بنگريم، ده ها و شايد صد ها مورد فراتر از حد 
تصور را خواهيم ديد كه نام آن را حداقل، بی شرمی و وقاحت می توانم بگذارم. 
آنجا كه پدری سر فرزند نوجوان خود را می برد و با وقاحت تمام در روستا 
فرياد دفاع از شرف سر می دهد، آنجا كه مسوولی با آنكه همه می دانند واقعيت 
چيست، رو در روی دوربين دروغ می گويد. آنجا كه پيرمردی دختر بچه  ای 
را برای فرو نشاندن عطش شهوت به نكاح خود درمی آورد و آنجا ها كه ...)پر 

كردن جای خالی با ذهن شفاف خودتان( 
اين مقدمه شروعی بود برای ورود به مساله  ای روانی اجتماعی به نام »شرم«!

شرم از ديد بيشتر افراد از صفات و احساسات منفی شمرده می شود. اگر از فردی 
بخواهيم در مورد احساس شرم تداعی آزاد داشته باشد، احتمالا موقعيت  هايی 
ناراحت كننده را به ياد خواهد آورد. موقعيت  هايی آزاردهنده، همراه با حس تخريب 
و توهين و احساس خجالت و سرشكستگی كه فرد را خيس عرق می كند. پس 
بی دليل نيست كه انسان اغلب اصلا تمايل ندارد كه دوباره اين حس را تجربه كند.
هنگامی كه فوران اين احساسات منفی رخ می دهد، ناخودآگاه انسان شروع 
و  هوچی گری  با  بعضی  می كند.  خود  دفاعی  مكانيسم  های  فعال سازی  به 
ساختگی  سرافكندگی  با  بعضی  و  می كوبند  را  ديگری  تهاجمی  رويكرد 
)موش مرده بازی!( سعی در ساكت كردن ديگری دارند. در هيچ كدام از اين 

موارد واكنش سازند ه ای اتفاق نمی افتد.
حال بياييد از سوی ديگری به اين احساس نگاه كنيم. انسان ذاتا با ناتوانی و نادانی 
خود روبرو است. يک رويكرد در برابر اين نواقص، توجيه و تفسير كردن به نفع 
خود است. رويكردی كه با استفاده از سفسطه و دليل تراشی سعی در از بين بردن 
احساسات منفی انسان نسبت به خود دارد. اين همان روشی است كه در دو مثال 
بالا به آن پرداختم. بدان معنا كه انسان با استناد به فساد و تباهی، خود رو به فساد 
بياورد. در اين نگرش پايمال كردن حقوق عامه كه نماينده آن دولت است، راحت 

انجام می گيرد و در ادامه می تواند به پايمال كردن حقوق افراد بينجامد.
رويكرد دوم در برابر حس شرم شروع به خود تخريبی است. همان جا كه انسان 
احساساتی را تجربه می كند كه ترجيح می دهد زمين د هان باز كند و او را ببلعد! در 
اين نگرش شماتت باعث شرمساری و سرشكستگی فرد می  شود كه در نهايت اين 
موضوع می تواند مخرب اعتماد به نفس انسان باشد. در اينجا به نوعی احساسات 

خودآزارانه )مازوخيستيک( در بستر روان انسان شروع به تخريب او می كند.
رويكرد سوم به مقوله شرم می تواند رويكردی متفاوت باشد. به اين معنا كه 
انسان می تواند بدون خودويرانگری و يا برعكس معمولی سازی  نقص  ها دست 
به خودارزيابی و ويرايش خود بزند. به اين معنا كه با پايبندی به ارزش های 
والای انسانی و مقايسه و پايش دائم اعمال و رفتار خود دست به كندوكاو در 

ساختار روانی خود برای بهبود بزند.
در رويكرد سوم نه مانند رويكرد اول پايمال كردن حقوق ديگران رخ می دهد 
و نه مانند روش دوم حس حقارت و كهتری و انزجار از خود. بدين معنا كه 
نقص پذيرفته می شود ولی اين پذيرش با رويكردی سازنده است. فرد از كاستی 

خود درس می گيرد و اميدوارانه سعی در بهبود خود دارد.
حال سوال اينجاست كه اگر بپذيريم بی شرمی در جامعه ما موج می زند دليل آن 
در كجاست؟ اين سوالی است كه جامعه شناسان بايد پاسخ دهند. به نظر می رسد 
عوامل متعددی دست به دست هم داده اند تا اين پديده بيش از بيش رخ نمايی كند. 
از يک سو حركت به سمت فرهنگ غرب كه با مدرنيته و اومانيسم همراه است و 
از سوی ديگر تغيير در ساختار های اجتماعی جامعه ايران كه با كم رنگ شدن نقش 
نظارتی نهادهای سنتی همراه بوده است. در اين موضوع نقش دارند. نهادهايی كه 
در گذشته  ای نه چندان دور نقش شاخص و معيار بر روابط انسانی و اجتماعی و 
سياسی داشته اند و اكنون با دخالت و سهم خواهی خود را آلوده قدرت كرد ه اند و 

اين گنديدن ماهی از سر موجب اشاعه فساد و تباهی شده است.
آنچه مسلم است درمان عقبگرد به سمت گذشته نيست بلكه نگاهی به گذشته 

است با رويكردی كه اين گذشته چراغ راه آينده شود؛ به اميد آن روز.

زنـده بـاد شـرم!

پرده اول؛ رومينا
همين  به  خبر  كشت!  را  دخترش  داس  با  پدری 
اندازه عريان، بهت آور، بی رحم و غيرقابل باور بود. 
پدری از جنس ما، آری، خود ما، دخترش را كه 
حتما زمانی دوستش داشته، با داس كشاورزی اش 

سر بريده است.
پژواك خبر بلندتر از آن بود كه بتوان بقچه پيچش 
كرد. مرزهای سكوت ما را درهم شكست و جامعه مان 

را ناگزير به واكنش، اما اين پاسخ چگونه بود؟
در  كه  می رسد  نظر  به  درست  رويكرد  يک  در 
چنين مواجهه ای جامعه بايد سراغ لايه های زيرين 
و عميق تر موضوع برود و دلايل را آسيب شناسی 
برای  برنامه  طراحی  فرآيندی  چنين  نتيجه  كند. 
و  ميان مدت  افق  های  در  احتمالی  عوامل  اصلاح 
بلندمدت و البته واكنش قهری و قضايی در نگاه 
كوتاه مدت ضروری و لازم است. اما جامعه ما با 
آن  از  پيش  كه  داشت  را  برخوردی  همان  رومينا 
كاريكاتوری،  برخورد  های  داشت؛  فجايع  بقيه  با 

برخورد  های سطحی نامتقارن.
از  مسووليت  بار  كردن  خالی  با  واكنش  ها  شروع 
ويترين هايمان  در  ما  می شود.  خالی  شانه هايمان 
شروع به محكوميت تمام داستان می كنيم؛ قاتل و 

حتی مقتول را در كنار هم. انگار كه آنها وصله  های 
نچسب »ما« بوده اند.

محكوم كردن  های بدون عمق و متعدد، كل فضای 
شكل  تجلی گاه  واقعی ترين  اكنون  كه  مجازی مان 
كنشگری جامعه ايرانی است، پر می كند و بعد از 
روشنفكرانه  كاريكاتوری  واكنش  های  نوبت  اين، 
زير  غيرت  و  ناموس  مثل  مفاهيمی  مبانی  است. 
سوال رفته و انگشت اتهام آنها را نشانه می گيرد.

اجتماعی،  بسترهای  درباره  »ما«  از  هيچ كدام 
نابهنجاری هايی  اقتصادی و فرهنگی وقوع چنين 
جامعه  اين  در  سو  آن  از  و  نمی كنيم  صحبت 
سياست زده، ارباب سياست هركدام خوشحال از 
به دست آمدن دستاويزی، ديگری رو مسوول و 

می كنند. معرفی  اصلی  متهم 

پرده دوم؛ كرونا 
كرونا يک اتفاق پيش بينی نشده بود. بررسی اينكه 
به وجود  از كجا  تاجدار چگونه، چرا و  ويروس 
آمده، اكنون مورد نظر ما نيست. سخن در چگونگی 

برخورد »ما« با چنين حادثه ای است.
ابتدا و مانند هميشه مسووليت متوجه ديگری است. 
مردم دولت را مقصر می دانند و دولت، از زمزمه هايی 

كه دولت  های ديگر كشورها را مقصر می داند، بدش 
كنيم  صحبت  دولت  درباره  نمی خواهم  نمی آيد. 
از  بياييد  است.  ديگری  مستقل  نيازمند مطلب  كه 
ما  دولت  چراكه  بگوييم،  خودمان  مسووليت  های 

دقيقا آينه رفتارهای اجتماعی خود ماست.
ماسک  می توانيم  بمانيم،  خانه  در  می توانيم  ما 
دير تر  دير تر و  را  بزنيم، می توانيم عروسی ها يمان 
با  و  بپذيريم  را  واقعيت  می توانيم  كنيم،  برگزار 
تحمل سختی ها از بحران عبور كنيم اما باز انگار در 
آغوش واكنش  های كاريكاتوری هميشگی مان حال 
خوش تری داريم. شروع به محكوم كردن ديگران 
با هزاران هشتگ كه در خانه می مانيم  می كنيم و 
و...، كمی آن طرف تر به سراغ سفر  های ضروری، 
عروسی  ها و كافی شاپ  های ضروری مان می رويم. 
ما وقتی كه جمع می شويم، جامعه نمی شويم، انگار 
كه هر كدام سرنوشت جداگانه ای از ديگران داريم. 
نتيجه چنين برخوردی تكرار فاجعه است. درست مثل 
حالای ما كه با چرخه تكرار حوادث روبرو هستيم. ما با 
موج دوم كرونا، با فرزندكشی ها، با پلاسكوها و كشتی ها 
و هواپيماها، دوباره روبرو می شويم. كشتی هايی كه 
غرق می شوند و ساختمان  های ديگری كه فرو می ريزند؛ 

درست مثل اعتماد و همبستگی بين خودمان.

ما و كاريكاتور تكرار 

داستان زندگی

وابستگي سالم
همه ما در زندگي وابستگي هايي داريم كه نگران از دست دادنشان هستيم اما آيا 

اين وابستگي ها درست هستند و به روان و عزت نفس ما آسيب نمي رسانند؟ 
وابستگی بيش از اندازه و كمتر از اندازه هر دو بد هستند. برای داشتن زندگی پربار، 
هر يک از ما به وابستگی سالمی كه در درونمان نهفته است، احتياج داريم. كتاب 
وابستگي سالم، به مفهوم وابستگي از نوع سالم و روش هاي رسيدن به مهارت های 
لازمِ براي آن و برنامه ای عملی پيشنهاد مي كند. اين كتاب عليه اين باور مرسوم است 
كه وابستگی را چيز بدی می داند و اين تفكر كه انسان های بالغ بايد تنها به خودشان 
متكی باشند، كنار زده می شود. شادترين، خوشنودترين و تطبيق يافته ترين فرد كسی 
است كه تعادل بين )صميميت و استقلال( و )اعتماد به نفس و خودمختاری( را 
رعايت كند، بدون اينكه احساس يأس و نااميدی داشته باشد. در كتاب وابستگي 
سالم، نويسنده ما را با سياست هاي لازم براي رسيدن به اين مفهوم آشنا می كند. 
همان طور كه عنوان فرعي كتاب اشاره دارد؛ 4 اقدام مهم برای دست يابی به 
تعادل در عشق، خانواده، مراقبت از فرزندان، دوستی و كار، به روش هاي درست 
وابستگي در ابعاد مختلف زندگي پرداخته 
است. به طور كلي، كتاب حول 3 محور 
است؛  قوی تر شدن با توسل به ديگران، 
رفتن به فراسوی اين باور رايج در جامعه 
كه تكيه بر ديگران را اشتباه فرض می كنند 
و وابستگی سالم چيست؟ اين كتاب نوشته 
مري لن گيراند و رابرت برنشتاين، ترجمه 
مهدي قراچه داغي و توسط نشر پيک بهار 

در 224 صفحه به چاپ رسيده است.

معرفی کتاب

کلام نو
 دکتر محمدجواد پرورش
روان پزشک و روا ن درمانگر

15فکر مثبت

 دکتر مرتضی جلالی فخر
طبیب و روزنامه نگار

شماره هفتصدوپنجاه ونه   چهار مرداد نودونه

مهارت زندگی مثبت

مثبت بودن هميشه به معنای لبخند زدن و خوشحال به 
نظر رسيدن نيست؛ مثبت بودن بيشتر به چشم انداز كلی 
فرد در زندگی و تمايل او برای تمركز بر چيزهای خوب 
در زندگی و انتظار نتايج مثبت در هر موقعيتی است. 
تفكر مثبت گرايانه لزوما به معنای دوری يا ناديده گرفتن 
رخدادهای بد و احساسات منفی نيست بلكه استفاده بهينه 
از موقعيت های بد، تلاش برای ديدن بهترين ها در افراد 
ديگر و ديدن خود و توانايی های خود با ذهن مثبت است. 

اهمیت و فوايد 
ايجاد يک ذهنيت واقعا مثبت و كسب مزايای ناشی 
از آن، تابع افكاری است كه ما پرورش می دهيم. ما 
ادعا نمی كنيم كه فقط »فكر كردن به افكار شاد« همه 
موفقيت های ما را در زندگی به ارمغان می آورد و مطمئنا 
اعتقاد نداريم كه خوش بينی در هر شرايط و هر لحظه 
ضروری است بلكه در واقع تأييد اين موضوع است كه 
ما هميشه خوشحال نخواهيم بود و بايد بياموزيم هنگام 
روبرو شدن با شرايط و احساسات دشوار، آنها را چگونه 
بپذيريم. وقتی تصميم می گيريم با بدبينی و چشم انداز 
غم و اندوه، تسليم شويم در حقيقت فرصت مهمی را 

برای رشد و توسعه از دست می دهيم.
با پرورش ذهنيت مثبت، سلامت عمومی بهتر، توانايی 
بهتر كنار آمدن با استرس و رفاه بيشتر، افزايش طول 
عمر، كاهش ميزان افسردگی، مقاومت بيشتر در مقابل 
بيماری ها و به طور كلی بهبود سلامت روانی و جسمی 

عايدمان می شود. 

پس چه بايد كرد؟
 از غيرمنتظره ها لذت ببريد.

 با كلام مثبت خود به اطرافيان انگيزه دهيد.

 از قدرت لبخند برای تغيير وضعيت استفاده كنيد.
 با كسانی كه نمی شناسيد دوستانه رفتار كنيد.

 هر شكست را به يک فرصت يادگيری تبديل كنيد.
 خوشحال باشيد حتی زمانی كه متضرر شده ايد.
 روی موارد خوب هرچند كوچک تمركز كنيد.

 در موقعيت های بد، طنز پيدا كنيد.
 گفت  وگوی منفی را به گفتگوی مثبت تبديل كنيد.

 در لحظه و زمان حال زندگی كنيد.
 از موفقيت ديگران خوشحال شويد.

 دوستان، مربيان و همكاران مثبت پيدا كنيد تا از 
شما حمايت كنند. 

 نقل قول ها و پيام های الهام بخش برای تقويت مثبت 
خود پيدا كنيد.

 سپاسگزار باشيد و فرض كنيد افراد اطراف شما 
بهترين نيت ها را دارند.

 به چالش های خود به عنوان فرصت های رشد نگاه كنيد.

 برای توصيف زندگی خود از كلمات مثبت استفاده كنيد.
 آگاهانه، هدفمند و عميق نفس بكشيد.

 لحظه های خوب را به خاطر بسپاريد و آنها را جشن 
بگيريد.

 با تماشای فيلم های خنده دار، احساسات مثبت 
ايجاد كنيد.

 موفقيت های خود را دست كم نگيريد و آنها 
را اذعان كنيد.

 تفكر همه يا هيچ را متوقف كنيد. چيزها به ندرت 
»همه خوب« يا »همه بد« هستند.

 موسيقی مورد علاقه تان را گوش دهيد. 
 مطابق برچسب  ها زندگی نكنيد. 

 ياد بگيريد كه چيزهايی را كه نمی توانيد تغيير دهيد، 
بپذيريد.

 به رژيم غذايی خود توجه داشته باشيد.
منطقه راحتی  از  بگيريد و  را در آغوش  تغيير   

خود خارج شويد. 
 سفر كنيد حتی اگر خيلی دور نباشد.

 خود را در بهترين آينده  ممكن تصور كنيد و در 
مورد آن بنويسيد.

 داوطلب شويد و وقت و تلاش خود را برای 
كمک به ديگران صرف كنيد.

 با خانواده، دوستان، همسر و اشخاص مهم ديگر 
و آشنايان جديد وقت بگذرانيد.
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 ترجمه: سارا حق بین
راه های دستیابی به ذهنیت مثبت

مادری 26 ساله است، مادر يک پسر 4ساله 
كه خيلی به او وابسته است و يک دختر 
2 ساله. مثل همه مادرها جانش به جان 
بچه هايش بند است اما حالا بيش از 3 
ماه شده كه نتوانسته آنها را ببيند. بچه ها 
با مادربزرگشان روزگار می گذرانند چون 
مادرشان بيمار است. او مدت هاست با 
اراده و اميدواری با سرطان می جنگد و 
تحت درمان است اما اين حكايت غم انگيز، 
روايتگر همه غصه های اين خانواده نيست و 
امان از روزی كه فقر بر سر كسی آوار شود.
همسر اين خانم كارگر ساده ساختمان است 
ولی بيمه ندارد. حتی پول كافی برای اينكه 
تحت پوشش بيمه ايرانيان قرار بگيرد هم 
ندارد. فعلا بيمه سلامت دارد كه گويا فقط 
در بيمارستان امام خمينی استفاده می شود. 
او حالا در انتظار پيوند است اما چون هنوز 
سلول های سرطانی در بدنش وجود دارد 
و شيمی درمانی جواب نداده، بايد همچنان 

در انتظار بماند. 
شوهرش برای تهيه هزينه های درمان به 
ناچار كمی از پول پيش خانه را از صاحبخانه 
گرفته و مجبور شده اجاره بهای بيشتری 
بپردازد ولی متاسفانه سه ماه است نتوانسته 
از پس پرداخت اجاره بيشتر شده برآيد. از 
طرفی، اين خانم بايد برای پيشگيری از 
ابتلا به عفونت هر هفته  امپولی بزند كه 

مبلغ آن 300 هزار تومان است.
با وجود همه اين مشكلات، آنها نااميد 
نيستند چون معتقدند در دنيا دست هايی 
وجود دارد كه دست های خدا روی زمين 
هستند. اگر می خواهی باری از بارهای غم 
و رنج اين خانواد كم كنی، می توانی كمک 
نقدی خود را به كارت بانک پارسيان با 
شماره  0756-8001-0610-6221 به نام 
موسسه خيريه امدادگران عاشورا واريز كنی 
و با شماره تلفن75983000 )داخلی2( 
يا شماره همراه 09198012677 تماس 
بگيری. اين خانم با كد 23849 در موسسه 

امدادگران عاشورا شناخته می شود.

ستون آخر

استفاده هر روز از ماسک برای جلوگیری از شیوع ویروس کرونا باعث شده بعضی از مردم ماسک را  به عنوان 
بخشی از لباس روزانه خود در نظر بگیرند و با نوآوری و خلاقیت مشکلات استفاده از آن را ساده کنند.


