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چه كسى قوى تر است؟چه كسى قوى تر است؟
ــابقه وزنه بردارى بودند. سنگ بزرگى آنجا بود كه مقياس قدرت  جوانان سرگرم زورآزمايى و مس
ــمار مى رفت و هر كس آن را به قدر توانايى خود حركت مى داد. در اين هنگام رسول  جوانان به ش

اكرم رسيدند و پرسيدند: چه مى كنيد؟ مسابقه مى دهيم كه ببينم چه كسى قوى تر است.
دوست داريد بگويم چه كسى از همه قوى تر است؟

البته از اين چه بهتر كه رسول خدا داور مسابقه باشد و نشان افتخار را بدهد.
همه نگران و منتظر كه پيامبر چه كسى را انتخاب مى كنند كه پيامبر فرمود: از همه قوى تر كسى 
است كه اگر از يك چيزى خوشش آمد و مجذوب آن شد، علاقه به آن او را از مدار حق و انسانيت 
ــازد و به زشتى آلوده نكند، اگر در موردى عصبانى شد و موجى از خشم در روحش پيدا  خارج نس
شد، تسلط بر خويشتن را حفظ كند، جز حقيقت نگويد و كلمه اى دروغ يا دشنام بر زبان نياورد و 
اگر صاحب قدرت و نفوذ گشت و مانع ها از جلويش برداشته شد زياده از ميزانى كه استحقاق دارد 

دست درازى نكند.
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يادداشت
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ــت. زندگى ساده است. زندگى جارى است،  زندگى، اكنون اس
مثل آب،  ناديدنى است مثل هوا. اما همه چيز ماست. ما زندگى 
مى كنيم و فكر مى كنيم كه داريم بديهى ترين و ساده ترين كار 
ــام مى دهيم. ما زندگى مى كنيم و فكر مى كنيم  ممكن را انج
كه زندگى كردن مثل يك برنامه كامپيوترى از همان بدو تولد 
ــت. ما ناخودآگاه زندگى مى كنيم  ــده اس در ذهن ما نصب ش
ــاده اى براى ما  ــودكار، نه! زندگى كردن اينقدر به امر س اما خ
تبديل شده كه فكر مى كنيم نيازى به هيچ آموزشى براى آن 
نداريم. براى ياد گرفتن يك رانندگى ساده با يك اتومبيل چند 
ــه كلاس نظرى و عملى مى رويم، آيين نامه مقررات  ده جلس
ــى را از حفظ مى كنيم و از تجربيات ديگران براى بهتر  رانندگ
ــتفاده مى كنيم ولى براى ماشين  ــت فرمان مان اس شده دس
زندگى مان فكر مى كنيم كه به هيچ آموزش و تمرين و آيين 
ــه خودمان مى آييم كه  ــم و وقتى تازه ب نامه اى احتياج نداري

تصادفى سهمگين آنچه داشته ايم را بر باد مى دهد.
اين مجموعه كتاب ها تنها مى خواهد به شما يادآورى كند 
ــوزش مى خواهد، زندگى  ــم مهارت و آم كه زندگى كردن ه
ــت فرمان خوب مى خواهد. بايد  كردن هم سبك خوب و دس
براى زندگى بهتر از تجربيات ديگران استفاده كرد و آنها را به 
ــت. ما در اين كتاب ها سعى كرده ايم در راستاى هدف  كار بس

بزرگ سازمان بهزيستى كه بهتر زندگى كردن همه 
ــات و راهكارها را  ــن تجربي ــت، تعدادى از اي شماس
ــب با اعضاى  در قالبى خواندنى و كاربردى و متناس
متفاوت يك خانواده گردآورى كنيم. مطمئناً جريان 
ــت كه هيچ  زندگى در جامعه امروز آنقدر متغير اس
ــه پيچيد.  ــخه واحدى براى هم ــود نس وقت نمى ش
ــكال  ــا هم خالى از خلل و اش ــن اين آموزه ه بنابراي
ــا االله با كمك هاى فكرى شما در  نخواهد بود كه انش

آينده رفع خواهد شد.
حق حيات چيزى است كه به ما داده مى شود اما 
ــالم حقى است كه ما بايد خودمان  زندگى خوب و س
ــت بياوريم. فقط زندگى كردن حق شما نيست  بدس

ــالم زندگى كردن هم حق شماست. با تدبير،  بلكه خوب و س
ــورت و آموزش مداوم، اين حق را نه از خود بگيريد و نه از  مش
ديگران. تنها در اين صورت است كه خانواده و جامعه اى سالم 

خواهيم داشت. 

براى آنكه خانواده اى سالم داشته باشيم يا بتوانيم عضوى از خانواده اى 
ــته باشيم؟ اگر اين سؤال در يك  سالم باشيم، بايد چه چيزهايى داش
برنامة تلويزيونى يا راديويى مطرح شود، شنونده احتمالاً منتظر است 
ــاور خانواده را معرفى كند و بگويد  تا گوينده، يك روان شناس يا مش
ــتيم تا دربارة سؤال فوق بحث كنيم. من  امروز در خدمت ايشان هس
ــى و ارتباطات خوانده ام و  ــتم، بلكه جامعه شناس ــناس نيس روان ش
بيشترين تجربة علمى ام در زمينة جامعه شناسى بوده است. با پرسش 
ملزومات خانوادة سالم بيگانه نيستم، و مى توانم بر اين نكته تأكيد كنم 
كه بر شمردن داشته هاى لازم براى رسيدن به يك خانوادة سالم، پويا 
و رو به رشد كه اعضاى آن احساس آرامش و رضايت از زندگى داشته 
باشند، كار دشوارى است. در ضمن با قاطعيت مى توانم بگويم كه هيچ 
ــت پديدآورندة شادى و رضايت در زندگى  عاملى به تنهايى قادر نيس
ــد. درآمد كافى، مسكن مناسب تحصيلات بالا، و امكانات رفاهى  باش
مى توانند لازم باشند ولى كافى نيستند، اين نكته درخصوص هر عامل 

ديگرى نيز صادق است. 
ــالم  ــتن خانوادة س يكى از ملزوماتى كه براى زندگى خوب و داش
ــت. آگاهى هايى وجود دارند كه  به آن نيازمنديم، آگاهى و دانايى اس
ــته هاى تخصصى آن ها را كسب نمى كنيم. اين ها  در دانشگاه يا رش
آگاهى هايى هستند كه حتى وقتى آن ها را تجربه مى كنيم، براى ما به 
صورت خودآگاه درنمى آيند. در ضمن، يك انسان آن قدر وقت ندارد 
كه همه چيز را تجربه كند و همة ملزومات زندگى كردن را با 

تجربه كردن بياموزد. 
جوامعى هستند كه در آن ها مراجعه به مشاور خانواده، 
روان شناس و ساير كسانى كه تخصصشان كمك به كسب 
ــت، كار معمول و متداولى  آگاهى هاى لازم براى زندگى اس
ــاوره ها زياد نيست.  ــت. اما در جامعة ايرانى، اينگونه مش اس
ــيار زيادى از خانواده ها مشاور ندارند و حتى در  اكثريت بس
شرايط بروز برخى بحران ها در زندگى نيز به مشاور مراجعه 
نمى كنند. در چنين جامعه اى بايد راهى پيدا كنيم كه مردم 
بتوانند به سادگى و با حداقل هزينه به اطلاعات ارزشمندى 

كه از ملزومات خوب زندگى كردن است دست يابند. 
ــة آگاهى هاى لازم براى زندگى  تدوين كتاب هايى در زمين
ــت كه ميزان  ــن كارى را انجام دهد. اما واقعيت آن اس مى تواند چني
ــى از وقت خود  ــت. افراد دقايق اندك ــه در جامعة ما زياد نيس مطالع
ــى دارد تا ارائه  ــد و همين امر لازم م ــه مطالعه اختصاص مى دهن را ب
ــناختى، اجتماعى و  ــاى روان ش ــناختى دربارة آگاهى ه هرگونه ش

همايون هاشمى
رئيس سازمان 
بهزيستى كشور

على ربيعى
وزير تعاون، كار 
و رفاه اجتماعى

حق گرفتنى است...      حق گرفتنى است...       خانوادگى لازم، در قالب متونى صرفاً جهت اطلاع              صرفاً جهت اطلاع              
كم حجم، فشرده و بسيار جذاب 

ارائه شود. 
ــت  ــاً جه ــة «صرف مجموع
اطلاع»، با توجه به آنچه گفته شد 
تدوين شده است. اين مجموعه 
ــامل تعدادى كتاب هاى كم  ش
حجم و با حداكثر جذابيت است 
ــده تا آگاهى هاى  كه طراحى ش
ــى كردن خوب  لازم براى زندگ
ــواده ارائه كند.  را به اعضاى خان
ــته اى از  ــه، انباش ــن مجموع اي
تجربه هايى را كه افراد به هزينة 
ــت آورده اند،  ــه دس عمر خود ب
ــده  ــار خوانن ــا در اختي يك ج
ــه هر زندگى  ــرار مى دهد. البت ق
ــى، و زندگى هر فردى،  خانوادگ
ــت،  ــزى منحصر به فرد اس چي
ــتراكات زيادى ميان افراد  اما اش
ــن  ــود دارد. اي ــا وج و خانواده ه
ــان، در  ــه مردان و زن مجموعه ب
ــوزد كه  ــنين مختلف مى آم س
ــاد تر،  ــاى ش ــه زندگى ه چگون
ــالم ترى  ــت بخش تر و س رضاي

داشته باشند. 
ــلاش براى  ــن كتاب ها ت اي
ــى از آرزوهاى  برآورده كردن يك
بسيارى از ايرانيان نيز هست. از 
ــى مى ديديم فردى  ديرباز، وقت
ــه ماشين  ــغال ها را از شيش آش
ــزد، آرزو مى كرديم  بيرون مى ري
ــاً  ــه او اصطلاح ــى ب كاش كس
ــهرى» را  ــگ زندگى ش «فرهن
ــه همين ترتيب،  آموخته بود. ب
وقتى زن و شوهرى نمى توانند با 
هم ارتباط كلامى مناسبى برقرار 
ــه دل آرزو مى كنند  ــد، از ت كنن
كاش كسى به همسرشان درست 
سختن گفتن يا محبت كردن را 
ــوزش دادن در  ــه بود. آم آموخت

ــه بر رفتار  ــاير عواملى ك كنار س
افراد مؤثرند، به جامعة ما كمك 
ــر زندگى كنيم.  ــد تا بهت مى كن
ــتن براى درست  آموزش و دانس
ــت. از  ــردن ضرورى اس رفتار ك
اين جهت، مجموعة كتاب هاى 
ــلاع، تلاش براى  صرفاً جهت اط
آموزش دادن دانسته هايى است 
ــم كاش  ــه  گاه، آرزو مى كني ك
كسى به ما يا ديگران آموخته بود. 
در سال هاى اخير تعداد بسيار 
ــاب خودآموز و حاوى  زيادى كت
ــراى موفقيت و  ــى ب توصيه هاي
رضايت از زندگى منتشر شده اند. 
ــب ترجمه بوده اند  اغلب اين كت
ــات زندگى  ــا مقتضي ــايد ب و ش
ــازگارى  ــى س ــة ايران در جامع
نداشته اند. كتاب هاى مجموعة 
ــا اين  ــت اطلاع» ب ــاً جه «صرف
هدف طراحى و ارائه شده اند كه 
مقتضيات جامعة ايرانى در آن ها 
بيشتر لحاظ شود و از اين جهت 

كارآمدى آن ها افزايش يابد. 
ــاه  ــاون، كار و رف وزارت «تع
ــى» در كنار تلاش براى  اجتماع
ــطح رفاه زندگى همة  ارتقاى س
ــلاش مى كند تا  آحاد جامعه، ت
ــالم زندگى  در زمينة آموزش س
ــهمى داشته باشد.  كردن نيز س
ــن از  ــت هاى امروزي در برداش
ــايش  ــاه اجتماعى، رفاه و آس رف
ــى نقش مهمى دارد،  خاطر ذهن
ــر مى تواند در  ــة حاض و مجموع
ــود.  ــتا به كار گرفته ش اين راس
اين مجموعه در راستاى يكى از 
ــازمان بهزيستى  اهداف مهم س
كشور، يعنى تقويت خانوادة سالم 
و پايدار نيز هست. اميدوارم كتب 
ــه در كمك به بهتر  اين مجموع

زندگى كردن ما مفيد باشند. 
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راه روشن

عجله، لجاجت، غرور عجله، لجاجت، غرور 
و تنبلى را كنار بگذاريدو تنبلى را كنار بگذاريد

ــان از جمله موانعى  تنبلى مانع كمال انس
ــى دارد، تنبلى،  ــان را از راه كمال باز م ــه انس ك
تن پرورى، بى اعتنايى به كار و بى شوقى نسبت 
ــب اول ماه  ــت. شما در دعاى ش به حركت اس
ــا ممن نوى  ــد: «اللهم اجعلن رمضان مى خواني
ــقى فكسل و لا ممن  فعمل و لا تجعلنا ممن ش
هو على غير عمل يتكل.» ببينيد چه عبارت هاى 
ــش دعاست! دعا  ــى در پوش پر مغز و چه درس
ــد كه دچار  ــانى باش ــده از اين كه جزو كس كنن
كسالت و بى عملى هستند، به خدا پناه مى برد. 
نمى خواهد از جمله كسانى باشد كه مى خواهند، 
اما عمل نمى كنند و انتظار دارند بدون كار كردن 
ــتن درو كنند. «و لا  نتيجه بگيرند و بدون كش
تجعلنا ممن شقى فكسل و لا ممن هو على غير 
عمل يتكل.» مى گويد: خداوندا! مرا جزو كسانى 
كه فقط به آرزو تكيه مى كنند و به عمل و تلاش 

نمى پردازند، قرار مده.

كار عمل صالح است، همه كارگرها - چه 
ــطح بالا، چه  ــران ماهر و تحصيل كرده  س كارگ
كارگران متوسط و چه كارگران ساده  معمولى - 
ــد كه خود نفس «كار» از  اين نكته را بايد بدانن
ــه «انّ  ــت. اين ك ــل صالح اس ــلام، عم نظر اس
ــوا و عملوا  ــر الاّ الذّين امن ــى خس ــان لف الانس
ــان را از  ــات» اين عمل صالحى كه انس الصالح
خسران خارج مى كند، اين فقط نماز خواندن و 
روزه گرفتن و زيارت رفتن و ذكر گفتن نيست، 
ــت، اما كارِ وظيفه  زندگى را خوب  آنها هم هس

ــت و يكى از  ــل صالح اس ــام دادن هم عم انج
مهمترين هايش «كار» است. در روايت وارد شده 
ــت كه اگر پيغمبر مى ديد يك آدم جوانى و  اس
قادر بر كارى نشسته است، تنبلى مى كند و كار 
انجام نمى دهد، مى فرمود: «سقط من عينى»؛ از 
چشمم افتاد. كار، عمل صالح است. شنيده ايد؟ 
ــد زمخت و  ــن صحابى را دي ــت اي پيغمبر دس
ــتت اين طور  ــت؛ گفت: چرا دس ــته اس پينه بس
! من با اين دست كار  ــول االلهَّ است؟ گفت: يا رس
ــت را گرفت و بوسيد و  مى كنم. پيغمبر اين دس
فرمود: «هذه يد لا تمسّه النار»؛ آتش، اين دست 
ــر از اين؟!  ــد. عمل صالح بالات را لمس نمى كن

اين طورى كار كنيد.

عجله، لجاجت، غرور و تنبلى را كنار بگذار 
هركس اين چهار صفت را از خود دوركند خواه 
ــت اندركاران و  ــواه مجموعه دس ــد، خ فرد باش
ــه  ــه و واقع ــچ گاه حادث ــه، هي ــاى جامع رؤس

ناخوشايندى، متوجه او نخواهدشد:
عجله، بدون تأنىّ و دقت، تصميم گيرى كند  1
ــرعت در  يا كارى را اجراء نمايد (عجله غير از س

عمل است). 
لجاجت، يكى از مسائل خطرناك و بلاهاى  2
دامن گير، اصرار و پافشارى ناحق، در مسأله اى 
ــه و يا چنين  ــت كه چون اين حرف را گفت اس
موضعى اتخاذ كرده حاضر نيست عقب نشينى 

كند و لو خلاف آن ثابت شود.
ــان  ــگفتى، كه انس ــدن و خودش مغرورش 3

ــده و احياناً  ــود را ندي ــا و ضعف هاى خ نقص ه
محسناتش را بزرگ بشمرد.

ــه فردا  ــروز را ب ــتى، كار ام ــى و سس كاهل 4
افكندن و تأخير انداختن. بنده، در اثر تجربياتى 
كه در سال هاى متمادى پيدا كردم به اين نتيجه 
ــخن على (عليه السلام) واقعاً  رسيدم كه اين س
حكمت تمامى است و همه ضرر و زيان هايى كه 
ــت در اثر اين امور بوده.  متوجه جامعه شده اس
خداوند ان شاءااللهّ ما را با مجاهدت خودمان و با 

توفيق خودش از اين صفات دور بدارد.

ــدن ايمان بر اثر دل سپردن به  مغلوب ش
شهوات ممكن است، گمان مصونيت از انحراف 
ــد راه بدهيم؛ يعنى  ــاً در خودمان نباي را مطلق
هيچ كس نبايد بگويد وضع ما كه روشن است و 
مثلاًً در خط صحيح و در خط دين و خدا داريم 
حركت مى كنيم و منحرف نمى شويم؛ نه، چنين 
ــزش و انحراف از خط  ــت. امكان لغ چيزى نيس
ــت و همه هم وسيله   ــتقيم براى همه هس مس
ــراف را دارند؛ يعنى اين طور  اجتناب از اين انح

نيست كه يك سرنوشت قطعى و حتمى وجود 
ــد تا ما بگوييم هر كس در اين راه  ــته باش داش
حركت مى كند، ناگزير بايد لغزش پيدا كند؛ نه، 
انسان مى تواند بدون لغزش و انحراف راه را ادامه 
دهد. اما مصونيت از انحراف هم تضمينى نيست 
كه انسان بگويد ما كه ديگر منحرف نمى شويم؛ 
ــر را روى بالش نرمى  بنابراين با خاطر جمع س
بگذارد و از حال خودش غافل شود. هيچ كدام از 
ــد مورد بى توجهى قرار  اين دو طرف قضيه نباي
ــيله عدم انحراف و پرهيز از انحراف  بگيرد. وس
چيست؟ مراقبت از خود. بايد مراقب بود. اگر از 
ــويم. اگر از  خود مراقبت كنيم، منحرف نمى ش
خود مراقبت نكنيم، يا از ناحيه سستى و ضعف 
در پايه ها و مبانى عقيدتى انحراف به انسان روى 
ــان روى  ــهوات به انس ــى آورد، يا از ناحيه  ش م
ــا و مبانى  ــه پايه ه ــانى ك ــى آورد. حتّى كس م
ــت، شهوات نفسانى بر  اعتقادى آنها محكم اس
ــبت به  ــت و عميق نس نگاه و بينش عقلىِ درس
ــان را  ــه مى يابد و انس ــدف غلب ــط و راه و ه خ

منحرف مى كند. 

بيانات مقام معظم رهبرى 
khamenei.ir :منبع
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ابر بالاى سر ابر بالاى سر 
را بگذار كناررا بگذار كنار

پسر بودن يك جور غربت خاصى دارد. نه از پرچانگى هاى دخترانه و 
خيال بافى هاى زنانه خبرى هست و نه همه چيز به سياق مردهاى از آب 

و گل درآمده، قطعى و از پيش تعيين شده است. پسرها عادت ندارند 
زياد از خودشان، حال و هوايشان و ترديد هاى ريز و درشت شان براى 

كسى حرف بزنند و همين موضوع را پيچيده تر مى كند. سر درآوردن از 
چيزهايى كه به آن فكر مى كنند و برايشان مهم است را دشوار مى كند 

و كار را به حدس و گمان مى كشاند. براى همين كنار آمدن با پسران 
كار سختى است، پسرهايى كه با غرور جدا نشدنى شان، فكرهايى 

بزرگ براى آينده اى كه هنوز نيامده در سر دارند و خيلى در قيد و بند 
خودشان، ظاهرشان و روح و روان شان نيستند. انگار اگر به خودشان 

توجه كنند، چيزى از مردانگى شان كم مى شود. اما خواسته ها هستند و 
كار خودشان را مى كنند، چه حواس تان را به آنها بدهيد و چه نه و البته 

براى اينكه حال تان بهتر باشد، بايد بهشان برسيد. پس بهتر است از 
تصورات ابر بالاى سرتان كمى  بيرون بياييد و خودتان را دريابيد. 

فصل اول؛ خودتانفصل اول؛ خودتان
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 دريغ آيدت 
هر دو عالم 

خريدن /
اگر قدر نقدی 

که داری 
بدانی/ 

وصيت همين 
است، جان 

برادر/ 
که اوقات ضايع 

مکن تا توانی. 
سعدی 

زندگى ما خيلى با هم تفاوت ندارد. هر 
و  بالا  باشد،  كه  دنيا  كجاى  هر  آدمى 
پايين هايى را تجربه مى كند اما چرا بعضى ها 
بعضى  و  مى كنند  زندگى  شادتر  و  موفق تر 
دكتر  مى مانند؟  آرزو  و  حسرت  در  هميشه 
شعبانعلى كه سال هاست مديران برجسته كشور 
را آموزش مى دهد، در اينجا با توجه به تجارب 
شخصى و مطالعاتش به اين سؤال پاسخ مى دهد.

    متمايز باش!
ــتند كه مثل تو  وقتى حداقل هزاران نفر هس
فكر مى كنند و مى خواهند سبك زندگى شبيه 
تو داشته باشند، چه چيزى تو را متمايز خواهد 
ــلنبه علمى اگر  كرد؟ از تعريف هاى قلمبه و س
ــتراتژى در يك كلام همين تمايز  بگذريم، اس
ــود. خيلى از اوقات شما بايد  از ديگران مى ش
از تمايزتان در زندگى دفاع كنيد. در نقشه راه 
زندگى تان براى اينكه وضعيت كمى مشخص 

شود، بايد اين دو كار را انجام بدهيد:
هدف طولانى مدت داشتن ( 15 سال بعد  1

من كجا هستم؟)
برنامه ريزى داشتن 2

ــت  ــه دوس ــد هم ــت بداني ــب اس ــا جال ام
ــون خيلى ها  ــوند. چ ــت بش ندارند استراتژيس
ــيدن به آن  ــند و نرس ــذارى مى ترس از هدف گ
ــند. آنها معتقدند وقتى تا حالا  هدف ها مى ترس
ــكلى  ــدون هدف گذارى زندگى كرده اند و مش ب
نداشته اند، پس از اين به بعد هم مى شود همين 

طور ادامه داد.  

  خطای سفيد ممنوع!
ــى خطاها  ــام دارد. بعض ــواع و اقس خطا هم ان
خيلى سر و صدا مى كنند، همان هايى كه همه 

ــوند. مثلاً اينكه دوست  مى توانند متوجه آن بش
شما آدم مناسبى نباشد، يك خطاى سياه است. 
ــفيد آن كارهاى درستى  اما منظور از خطاى س
ــان نداده ايد. مثلاً اگر شازده  هستند كه انجام ش
ــيد، كسى شما را تنبيه  كوچولو را نخوانده باش
ــت كه آن كتاب را  نمى كند اما اين خيلى بد اس
نخوانيد. اينكه از وقت تان درست استفاده نكنيد 
ــلاً كتاب ها را نصفه و نيمه رها كنيد، همه  يا مث
ــفيد هستند. برنامه ريز  و همه جزء خطاهاى س
ــت بودن باعث مى شود خطاهاى  و استراتژيس
ــت  ــفيد را هم انجام ندهيم. واقعيت اين اس س
ــك جايى خودمان را به خاطر تمام  كه ما بايد ي
ــذه كنيم.  ــه نكرده ايم، مؤاخ كارهاى خوبى ك
هميشه يادتان باشد يكى از سرمايه هاى بزرگ 
ــر كارى با آن  ــت كه اگ زندگى ما وقت مان اس
نداشته باشيم، كسى ما را بازخواست نمى كند. 
ــد مثلاً به كلاس  ــت تصميم بگيري اما كافى اس
ــه برويد. حتماً چند نفر شروع به نق زدن  فرانس
مى كنند. اما نااميد نشويد، هميشه اطرافيان آدم 
اولين كسانى هستند كه انتقاد را شروع مى كنند 

و آخرين كسى هستند كه تو را تأييد مى كنند.

  به داشبوردت نگاه کن
ــته آنهايى كه گاز  ما دو نوع راننده داريم، يك دس
ــته دوم آنهايى كه به دور  مى دهند و مى روند. دس
ــرعت و بقيه چيزها هم دقت مى كنند،  موتور و س
ــگاه مى كنند. ما براى  ــبورد را ن در واقع اينها داش
ماشين زندگى مان هم بايد داشبورد داشته باشيم 
ــت ها در  و بدانيم چه وضعيتى داريم. استراتژيس
ــاخص دارند. مثلاً مى دانند كه در  زندگى شان ش
ــد، چقدر فيلم  ــاب خوانده ان اين هفته چقدر كت
ــد.  ما در  ــك كرده ان ــه چند نفر كم ــد و ب ديده ان
زندگى مان دو انتخاب داريم. اول اينكه قبول كنيم 

به ميزان كافى امكانات براى پيشرفت وجود دارد 
ــرايط براى جلو  و ديگرى هم اين كه فكر كنيم ش
رفتن مهيا نيست. خيلى ها انتخاب دوم را دارند كه 
فكر مى كنند همه چيز كم است و به آنها نمى رسد. 
ــت اصلاً سراغ تفكر دوم  ولى آدم هاى استراتژيس
ــردم ايران زندگى خرچنگى  نمى روند. خيلى از م
ــت نگه  ــه را در يك تش ــد. خرچنگ ها هم دارن
مى دارند و يكى از آنها هم بيرون نمى رود. به خاطر 
اينكه بقيه همگى او را نگه مى دارند كه جايى نرود. 

در صورتى كه مى شود متفاوت نگاه كرد.

  قورباغه ات را خرد کن
فكر كنيد رقيب شما در كارش موفق مى شود. 
ــد او را  ــعى مى كني ــه كار مى كنيد، س حالا چ
ــيد پايين يا اينكه تصور مى كنيد موفقيت  بكش
ــد؟ اگر  ــك مى كن ــما هم كم ــاً به ش او نهايت
استراتژيست باشيد بايد قبول كنيد كه فرصت 
ــد كه از متوسط  ــت. يادتان باش براى همه هس
زندگى اطرافيان تان خيلى بالاتر نمى رويد، پس 
ــه جايى برويد  ــا را بالا ببريد يا اينك يا بايد آنه
ــما بالاتر باشند. در حالت دوم اما  كه همه از ش
ــروع،  از زندگى تان لذت نمى بريد. حالا براى ش
ــترين  ــان را خرد كنيد. معمولاً بيش هدف هايت
ــزى مى كنيم به  ــه در مورد برنامه ري ضررى ك
ــدف خيلى خيلى بزرگى  اين دليل بوده كه ه
ــان تعيين مى كنيم و بعد كه به آن  براى خودم

نمى رسيم كلاً همه چيز را رها مى كنيم.

لطفا خرچنگ نباشيد                                                 لطفا خرچنگ نباشيد                                                 
فكر مى كنيد استراتژى زندگى تان را چقدر درست چيده ايد؟

برنامهبرنامه

پيش به سوى زندگى استرانژيستپيش به سوى زندگى استرانژيست
استراتژيست بودن آسان نيست. 

خودمانى اش مى شود اينكه 
استراتژيست شدن عرضه مى خواهد. 

اما اين همه كه تا اينجا نوشته ايم، يعنى 
چه يا چطور مى شود استراتژيست شد. 

اول اينكه يك آدم استراتژيست بايد 
در زندگى اش هدف داشته باشد. حتى 

هدف اشتباه بهتر از بى هدفى است. 
بايد بدانيد كجا مى خواهيد برويد. 
دوم  اينكه آدم هاى استراژيست 
دست به عمل مى زنند. نكته آخر 

هم انعطاف پذيرى و تاكتيك است. 
حتماً شما هم خيلى ها را ديده ايد كه 
شب سال تحويل و قبل از امتحان ها 

شروع به برنامه ريزى مى كنند. ولى 
براى اجراى آن مستقل از برنامه ريزى 
تلاش مى كنند. همين هم مى شود كه 
در آخر نه از برنامه نتيجه مى گيرند و 

نه از تلاش. اما استراتژيست ها برنامه 
را مدام اصلاح مى كنند و به آينده 

نگاه مى كنند نه به گذشته. فكر كنيد 
موقع رانندگى تمام مدت به آينه نگاه 
كنيد و اصلاً حواس تان به جلو نباشد، 
حتماً تصادف مى كنيد! براى يك آدم 
استراتژيست هيچ وقت تهديد وجود 
ندارد، هر موقعيتى يك فرصت است.
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 درباره آدم ها 
از سؤالاتی 

که می پرسند 
قضاوت کن نه 
از جواب هايی 
که می دهند. 

ولتر  

استراتژى

چند دقيقه يك جا بنشين، سعى كن تمركز 
ــى كه كسى مزاحم  كنى،  در موقعيتى باش
نمى شود يا صداى تلويزيون و غيره حواست را پرت 
ــعى كن تجسم كنى كه چندين  نمى كند. حالا س
سال ديگر است،  مهم نيست چه قدر، و در حال مرگ 
هستى. كاملاً خودت را در آن شرايط تصور كن. حالا 
ــرت چه چيزهايى را  ــت حس ببين كه ممكن اس
بخورى و بابت چه چيزهايى متأسف باشى. اگر به 

ــى، در چه موقعيتى باشى و چه  ــيده باش كجا رس
چيزهايى به دست آورده باشى راضى هستى؟ اصلاً 
اگر كجا باشى احساس رضايت مى كنى؟ دور و برت 
چه كسانى باشند خوشحالى و چه كسانى نباشند 

غصه مى خورى؟ 
ــيدن  ــت،  براى رس ــاده اس اين يك تمرين س
ــؤال مهم:   ــى براى يك س ــاى احتمال به جواب ه

مى خواهى با زندگيت چه كنى؟ 

ليستی از هدف هايی که با اين روش پيدا کرديد، بنويسيد: 1

هدف هايت را دسته بندی کن 2
وقتى تا حدودى دورنمايى از آن چه ممكن است 
در زندگيتان بخواهيد به دست آورديد، بد نيست 
آن را ريزتر كنيد. با اين كار،  بهتر مى توانيد ذهنتان 
ــود برنامه ريزى  ــازمان دهى كنيد و براى خ را س
ــاى زيادى دارد كه ممكن  كنيد. زندگى ما بعده

ــى از آن ها غافل  ــت بدون برنامه ريزى از برخ اس
ــا،  كمك  ــتى از اين بعده ــتن ليس ــويم. داش ش
مى كند پيشرفت هايى كه در هر بعد مى خواهيد 
ــته باشيد را ببينيد و در هر بعد به طور مجزا  داش

هدف گذارى و برنامه ريزى داشته باشيد. 

اجتماعى: (مثلاً پيدا كردن دوستان جديد،  رفت و آمد بيشتر با چند دوست خاص و ...) 1

تحصيلى: (مثلاً  گذراندن يك دوره فنى – حرفه اى، ...) 2

مالى: (مثلاً پيدا كردن يك كار با درآمد بيشتر،  يا پس انداز مقدار مشخصى پول، و ...) 3

كارى: (مثلاً گرفتن ارتقا در كارى كه دارم يا تغيير كار يا .....) 4

تفريحى: (مثلاً سفر به يك شهر يا كشور خاص،  يا شركت در يك تور يا ...) 5

معنوى: (مثلاً مطالعه كتاب هاى خاص،...) 6

آموزشى: (مثلاً ياد گرفتن عكاسى، يا يادگيرى يك زبان ديگر، ...) 7

فردى و سلامتى:  (مثلاً وزن كم كردن،  يا وزن اضافه كردن، برنامه ورزشى و ...) 8

خانوادگى: (مثلاً برنامه ريزى براى جلسات خانوادگى، ...) 9

ساير موارد: (هر چه ممكن است در زندگى شما مهم باشد و در ساير ابعاد نگنجد.) 10

اين غول بزرگ را تکه تکه کنيد تا از عهده اش بربياييد 3
وقتى آدم به ليست اهدافش نگاه مى كند،  احساس 
مى كند از عهده اين همه برنمى آيد. به علاوه،  خيلى 
مفصل است و  معلوم نيست بايد از كجا شروع كرد. 
براى همين لازم است كه هر هدفى كه نوشته ايد را 
ريز ريز و قدم به قدم تكه تكه كنيد تا معلوم باشد كه 
براى رسيدن به آن چه بايد كرد. مثلاً براى يادگيرى 
ــد: 1. تعيين  زبان،  اين قدم ها را مى توان متصور ش
سطح زبانى كه مى خواهم به آن برسم 2. پيدا كردن 

يك مؤسسه مناسب 3. سر زدن به مؤسسه و وقت 
ــركت در تعيين  ــطح 4. ش گرفتن براى تعيين س
سطح 5. ثبت نام 6. شروع كلاس 7. ادامه به مدت 

فلان تعداد ماه براى رسيدن به سطح مورد نظر 
ــان را برداريد و ببينيد  حالا مى توانيد تقويمت
چه زمانى را مى توانيد به هر قدم اختصاص بدهيد. 
فقط يادتان باشد كه هر شبانه روز 24 ساعت بيشتر 

ندارد!

دارى با زندگيت چه كار مى كنى؟                                                  دارى با زندگيت چه كار مى كنى؟                                                  
هدفهدف

هدف گذارى و برنامه ريزى براى زندگى
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استراتژى

 «موانع» 
آن چيزهای 
وحشتناکی 

هستند که وقتی 
چشمتان را 

از روی هدف 
بر می داريد، 

به نظرتان 
می رسند.
 هنری فورد  

                                                                           

من كتابخوان بودممن كتابخوان بودم
 منصور ضابطيان

پدرم به مسائل فرهنگى هنرى 
خيلى علاقه مند بود و يكى از 

اصلى ترين كسانى بود كه هميشه 
من را به كتاب خواندن تشويق 

مى كرد. پدرم هميشه در هر 
مناسبتى و با هر بهانه اى براى من 
كتاب هديه مى خريد. كاملاً يادم 

است كه دستم را مى گرفت و مى برد 
در كتاب خانه ها و كتاب فروشى ها 

و برايم انواع و اقسام كتاب ها را 
مى خريد و همان ها را خودش برايم 

مى خواند. پدرم براى وارد شدن 
من به اين قبيل مسائل وقت زيادى 

برايم مى گذاشت. شايد از همان 
موقع و به خاطر همين رفتارهاى 

پدرم بود كه من به مسائل فرهنگى 
و هنرى علاقه مند شدم.  يكى از 

كتاب هايى كه وقتى آن را مى بينم 
هنوز من را منقلب مى كند، يكى 
از همان هديه هاى هميشگى اش 

است كه صفحه اول 
كتاب برايم نوشته 

بود: تقديم به پسرم 
منصور.

يكى از آرزوهاى 
بزرگ پدرم اين بود 

كه در آينده من بتوانم 
نويسنده بشوم. در 
واقع  بيشتر دوست 

داشت يك نويسنده بزرگ بشوم. 
من هم تا يك جايى توانستم پدرم را 
به آرزويش برسانم و نويسنده شدم، 
اما نه يك نويسنده بزرگ. البته براى 
من بازهم جاى شكرش باقى است كه 
توانستم بخشى از اين آرزوى بزرگ 

پدرم را برآورده كنم.

طلاى زودگذر                                                                         طلاى زودگذر                                                                         
مديريت زمانمديريت زمان

چگونه از اين زمان سوخته استفاده كنيم؟ 

ــه از كمبود وقت  خيلى ها هميش
مى نالند و فكر مى كنند همين كه 
به سر كار يا دانشگاه مى روند شاخ غول را 
شكسته اند و حق دارند به هيچ كار ديگرى  
ــند! اما واقعيت اينجاست كه همين  نرس
ــب وقتى كمى  ــادى حق به جان افراد زي
ــگاه مى كنند،    ــان ن دقيق تر به زندگيش
ــادى هم حق به  ــوند كه زي متوجه مى ش
ــتند و در روز كلى وقت خالى  جانب نيس
دارند كه هيچ استفاده اى از آن نمى كنند. 
اين وقت ها دقيقاًً مواقعى پيش مى آيد كه 
ــت بدقول نيم ساعتى آدم را سر  يك دوس
ــت پرواز كم كم با  قرار مى كارد، يا قرار اس
يك ساعت تأخير انجام شود! زمان از دست 
رفته در مترو و اتوبوس هم كه جاى خود را 
ــوخته  ــن زمان هاى به ظاهر س دارد. از اي
مى شود بهترين استفاده را كرد و كارهايى 
انجام داد كه كمتر به عقل كسى مى رسد! 

سرگرم شو ــه در لحظات 1 اولين چيزى ك
سخت انتظار به ذهن آدم مى رسد، اين 
ــت كه چطورى خود را سرگرم كند.  اس
ــيد و از قبل براى  ــر آدم بافكرى باش اگ
لحظات سخت انتظار فكرى كرده باشيد، 
شك نكنيد كه به اندازه موهاى سرتان 
ــود دارد كه اصلاً گذر زمان  راه هايى وج
ــاس نمى كنيد. اما اگر جزو اين  را احس
آدم ها نيستيد خدا به تان رحم كند! بايد 
ــينيد، مرتب به ساعت  يك گوشه بنش

نگاه كنيد و زير لب غر غر كنيد! 
ــى تلفن   راديو گوش كنيد. اگر گوش
ــابى  ــان راديو هم دارد كه حس همراه ت

ــابى گذر  ــاد راديو حس ــه حالتان. برنامه هاى ش خوش ب
ــود كه  زمان را از يادتان مى برد. توفيق اجبارى هم مى ش
گاهى به اخبار گوش كنيد و متوجه شويد دنيا دست چه 
كسى است. تازه اگر فوتبالى هم باشيد مى توانيد گزارش 
بازى هاى مهم داخلى و خارجى را هم به صورت كاملاً زنده 

گوش كنيد. 
ــراغ  ــد. كار از اين بهتر هم س ــا روزنامه بخواني  كتاب ي
ــويد،  ــرگرم ش داريد؟ كتاب يا روزنامه بخوانيد كه هم س
هم اطلاعاتتان بالا برود، هم بتوانيد ژست فرهيخته بودن 
بگيريد و هم سرانه مطالعه در ايران را افزايش دهيد! البته 
ناگفته پيداست كه كتاب هاى همراه تان بايد جيبى باشد. 
جاى كتاب هاى قطور و چند جلدى توى كيف و كلاسور 

دستيتان نيست! 
ــاى جيبى جدول و يا جدول   جدول حل كنيد. كتاب ه

روزنامه ها و مجلات در مواقع بيكارى واقعاً نعمت هستند. 
گذر زمان را احساس نمى كنيد، تازه اطلاعات عموميتان 

تصاعدى بالا مى رود. 
 حرف بزنيد! اگر آدم خوش صحبتى باشيد كه نانتان توى 
روغن است. چون اصولاً هيچ وقت بيكار نمى مانيد. هميشه 
مى توانيد آدم هايى را پيدا كنيد كه مثل شما بيكار هستند 
و در به در دنبال يك هم صحبت خوب مى گردند. مى توانيد 
ــار برايتان خيلى  ــر درى صحبت كنيد تا زمان انتظ از ه

كوتاه تر از آن چيزى بشود كه فكرش را مى كرديد. 
ــتباه نكنيد. لازم نيست در خانه   صله ارحام كنيد! نه اش
ــيد. خدا پدر گراهام بل  ــى را بزنيد و حالش را بپرس كس
ــما را به  ــن را اختراع كرد. اگر همه ش ــرزد كه تلف را بيام
بى معرفتى مى شناسند، فرصت خوبى است كه ثابت كنيد 
ــت ها و اقوامى كه مدت هاست  ــتباه مى كنند. با دوس اش
ــان باخبر شويد ولى وقت نمى كنيد،  مى خواهيد از حالش
ــا اس ام اس بازى كنيد. هم خدا را راضى  تماس گرفته و ي

كرده ايد، هم بنده خدا را، هم سرتان گرم شده است. 

ياد بگير  ــت را بدانيد، 2 ــيد و قدر وق ــر زيادى پايه باش اگ
مى توانيد از اين فرصت هاى به دست آمده   نهايت استفاده 

را ببريد و چيزى به معلوماتتان اضافه كنيد. 
ــيتان را  ــم مى توانيد كتاب هاى درس  درس بخوانيد. ه
ــى دى هاى  مطالعه كنيد و هم در اين عصر ارتباطات، س
ــى به كارتان مى آيد. اگر هم لپ تاپ داريد  سخنرانى درس
از ديدن نرم افزار هاى صوتى و تصويرى درس هايتان غافل 

نشويد. 
ــيارى از كتاب هاى مهم در  ــنويد. بس  كتاب صوتى بش
حوزه هاى مختلف به صورت فايل هاى صوتى درآمده اند كه 
مى توانيد با دانلود آنها و ريختن بر روى گوش موبايل تان در 

مواقع لازم به آنها گوش بدهيد.
ــى گوش بدهيد. اين روز ها  ــخنرانى هاى روان شناس  س
ــى داغ داغ است. شما هم  ــى دى هاى روان شناس بازار س
ــى دى ها را امتحان كنيد. هيچ فايده اى هم  يك بار اين  س
ــد همين كه بعد از گوش كردن به آن ها  ــته باش كه نداش

احساس خوبى پيدا مى كنيد كافى است. 
ــى  ــى زبان انگليس ــى دى هاى آموزش  زبان بخوانيد. س
ــت و  ــى دى ها زياد اس كه جاى خود را دارند. تنوع اين س
ــاب كرده و در  ــى مى توانيد بهترين آن ها را انتخ به راحت

زمان هاى بيكارى گوش بدهيد.

نمونهنمونه
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  ما هم خيلي 
از امکانات 
را نداشتيم. 

خيلي وقت ها  
با ساز شکسته 
ساز زده ام و با 
سختي درس 

خوانده ام. 
مجيد انتظامی 

شخصيت

افراد منفعل (سلطه پذير)افراد منفعل (سلطه پذير) ــتند كه بيشتر اوقات سكوت مى كنند و 1 آدم هايى هس
ــات، نياز ها، ارزش ها و نگرانى هايشان را بيان نمى كنند.  احساس
ــان چنان مؤدبانه و نامطمئن  ــتر اوقات هم خواسته هايش بيش
ــناس ها  ــان را جدى نمى گيرند. روان ش ــت كه بقيه حرفش اس
ــتند،  ــته هس ــد 80 درصد آدم هاى جامعه از اين دس مى گوين
كسانى كه براى دفاع از حقوقشان و برآورده كردن نياز هايشان 

حتى يك كلمه هم نمى گويند. 

  چرايى: اين روش دلايلى دارد كه البته در جامعه آدم خوب 
بودن به حساب مى آيد! 

 براى فرار از دعوا و اختلاف نظر 
 به دست آوردن احساس آرامش و امنيت 

 جلب موافقت ديگران 
 فرار از مسئوليت پذيرى 

 پيامد: اين ناراحتى در فكر و جسم تكثير مى شود و همه 
اين ناراحتى ها بعد از مدتى تبديل مى شود به يك خشم پنهان. 

بالاخره هم اين آتشفشان خاموش يك روز فوران مى كند. 

  آخرش چی؟
 مسير زندگى ات دست ديگران است. 

ــت، هيچ وقت  ــران در فكرت هس ــه با ديگ ــه صميميتى ك  ب
ــط خودت را فدا  ــى و بعد از مدتى فكر مى كنى كه فق نمى رس

كرده اى. 
ــاخ و دم ندارد،  ــركوب كردن هيجان هاى منفى هم كه ش  س
ــودت مى ريزى و بالاخره يك وقتى  حرص مى خورى و توى خ

اين خود خورى ها مى زند بيرون. 

به نظر من....                                                                       به نظر من....                                                                       
ابراز وجود، مهارتى است كه همه دوستش دارند، اما همه راه صحيح اش را نمى دانند.

مهارتمهارت

همه چيز از اينجا شروع مى شود، از اينكه مى گوييم: «به 
ــت و  ــن ابتدايى ترين نوع ابراز وجود اس ــن...» اي نظر م
ــه قنداقى كه به روش  ــد. از بچ كوچك و بزرگ هم نمى شناس
ــرد در حال  ــراز مى كند تا پيرم ــودش را اب ــودش (گريه) خ خ

احتضارى كه  نصيحت مى كند. 
ــردن از حق و عقيده خود بدون  ابراز وجود يعنى حمايت ك
اينكه به حق و عقيده ديگران تجاوزى شود. «ژوزف ولپى» ابراز 
وجود را اينطورى تعريف مى كند: ابراز درست هرگونه هيجانى 

به طرف مقابل بدون احساس اضطراب. 
ــان را بروز  ــت خودش ــا روش درس ــك عده ب ــن ميان، ي اي
ــگرانه يا  ــد و خيلى ها هم با روش هاى منم منم پرخاش مى دهن

منفعلانه. فكر مى كنيد شما جزء كدام دسته هستيد؟ 

سه گانه هاى سه گانه هاى 
ابراز وجودابراز وجود
دو تا غلط، يكى درست

ابراز وجود، اگر از راه درستش 
باشد، حتى به شكل گرفتن 
شخصيت كمك مى كند. 
راه درستش را هم اين 
جور مى شود فهميد كه 
بررسى كنيم ببينيم معمولاً 
براى تأثيرگذارى، چطور 
خودمان را به اطرافيانمان 
مى شناسانيم و اظهار وجود 
مى كنيم. 

درجه يك باشدرجه يك باش
خوب يادم هست اولين باري 

كه صداي ويولن را شنيدم 
يك پسربچه 6،7 ساله بودم. 
آن روز از پدرم خواستم يك 
ويولن برايم بخرد و پدرم به 
من قول داد اگر دوره ششم 

ابتدايي را به پايان برسانم مرا 
به جايي خواهد برد كه همه 

سازها را دارد. روزي كه ششم 
ابتدايي را به پايان رساندم، 

پدرم مرا به هنرستان 
موسيقي برد. آن روز حسين 

تهراني جمله اي به پدرم 
گفت كه  هميشه آويزه گوش 

من است و هرگز جمله اش 
را فراموش نمي كنم. گفت: 

«آدم اگر آب حوض كش هم 
باشد بايد در كارش درجه يك 

باشد. مهم نيست كه در كجا 
كار كند، مهم اين است كه در 

كارش موفق شود.» 
خيلى ها فكر مى كنند ما در 

پر قو بزرگ شديم و هميشه 
همه امكانات در اختيارمان 

بوده و به راحتي به هنرستان 
رفته ايم و خيلي راحت درس 

خوانده ايم. در حالي كه اين 
طور نيست. ما هم با فقر آشنا 

هستيم. در تمام زندگي ام 
حتي يك دوچرخه نداشته ام 

و معناي محروميت را به خوبي 
درك مي كنم. اما هر چيزي 

كه نداشتم، يك چيز را به 
ميزان خيلي زياد داشتم و آن 

عشق بود و با همين عشق 
به كار، تمام محروميت ها و 

نداري ها را پشت سر گذاشتم 
و با زحمت به اينجا رسيدم. 

نمونهنمونه
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شخصيت

 اگر مشکلی 
داری، به 

دليل طرز 
فکر توست 
و تنها راهی 

که می توانی 
مشکلات را 
برای هميشه 
حل کنی، اين 
است که طرز 

فکرت را تغيير 
دهی. 
وين داير 

افراد پرخاشگر (سلطه جو)افراد پرخاشگر (سلطه جو) ــيد. كسانى كه حاضرند به خواسته هايشان حتى به قيمت 2 ــته آدم ها باش خدا نكند از اين دس
آسيب رساندن به ديگران برسند. آدم هايى كه فقط خودشان را مى بينند و براى خواسته بقيه تره هم 
خرد نمى كنند. البته اين آدم ها چون توانايى بيشترى براى دفاع از خودشان دارند، كمتر آسيب مى بينند. 

  چرايی: اينجور آدم ها خودخواهند و مى خواهند خودى نشان بدهند. اين رفتار اغلب از كمبود 
توجه در گذشته ناشى مى شود. 

  پيامد: 
 ترس: بيشتر مردم به دليل احساس ضعف پرخاشگر مى شوند و دست آخر براى خودشان به اندازه 

كافى دشمن به وجود مى آورند. نتيجه معكوس اين حركت آسيب پذير تر و ترسو تر شدن آن هاست. 
 از دست دادن كنترل اعصاب و رفتار. 

ــديد به خاطر سوءاستفاده  ــاس گناه ش  احس
كردن از قدرت. 

 دورى از اخلاقيات و صفات انسانى. 

  آخرش چی؟ 
ــت، وقتى براى  ــران طبيعى اس  دورى ازديگ
ــته هاى ديگران احترام قائل نباشى آن ها  خواس
هم كلمه به كلمه احترام را فراموش مى كنند. 

 به وجود آمدن لخته خون در سرخرگ قلب 
ــكته قلبى در اين  ــترين عوامل س يكى از بيش

گروه است. 

افراد قاطع (جرأتمند)افراد قاطع (جرأتمند) ــى. اين ها 3 ــه اين بى نمك ــور، نه ب ــورى ش نه به آن ش
آدم هايى هستند كه حد وسط را رعايت كرده اند و به اين نتيجه 
رسيده اند كه ميانه رو بودن هميشه جواب مى دهد. كسى كه به 
ــت و ما به او جسور مى گوييم،  قول روان شناس ها جرأتمند اس
فردى است كه براى ابراز وجود راهى را پيدا كرده كه حرمتش 
حفظ شود. از طرفى هم به شيوه اى مستقيم و مناسب به دنبال 
ــت؛ بدون زير پا گذاشتن حقوق  ــيدن به خواسته هايش اس رس
ديگران. جرأتمند كسى است كه ازحقوق خويش دفاع مى كند. 

  فوائد: 
 افراد با جرأت خودشان را دوست دارند و عزت نفسشان زياد 
است. به همين دليل، رفتار آن ها به مقدار خيلى زياد از ترس و 

اضطراب اطرافيان را كم مى كند. 
ــمت ديگران  ــرژى مثبت زيادى را به س ــود آن ها ان  ابراز وج
ــر به اضطراب  ــد به خاطر اينكه ديگ ــد. فرد جرأتمن آزاد مى كن
ــاع از خود كمتر  ــاس نياز به دف ــت فكر نمى كند، احس و خجال
ــانى ديگران را  درگيرش مى كند. در اين صورت مى تواند به آس
ببيند و به آنان عشق بورزد. درست ترين روابط صميمانه ميان 

دو فرد جرأتمند ديده مى شود. 

  آخرش چی؟ 
 سنگين ترين هزينه اى كه دارد اين است كه اراده ات را محك 
مى زنى. آخر كار هم مى بينى چقدر توانسته اى مقاومت كنى و 

به آن رفتارهاى سلطه پذيرى و پرخاشگرى بر نگردى. 
 باعث مى شود كه برگردى به گذشته ات يك نگاهى بياندازى 

و ارزش هاى اساسى زندگيت را دوباره ليست كنى. 

مهارت هاى ابراز وجودمهارت هاى ابراز وجود
 الفباى «ابراز وجود»، دو 

مهارت «نه گفتن» وقتى كه 
با نظرى مخالفيد و مهارت 

«بله گفتن» وقتى كه موافقيد 
است. ضمن اينكه توانايى 

ابراز وجود يك مهارت دائمى 
نيست. 

اگر در يك جمع نظرات  1
متفاوت داريد بگوييد. 

در مقابل رفتارهاى  2
نادرست ديگران ساكت 

ننشينيد و با ملايمت نظرتان 
را بگوييد. 

درخواست هايى كه به  3
نظرتان معقول نيست را رد 

كنيد. 
كمبودهاى خود را  4

بپذيريد. 
شروع كنيد به تعامل و  5

برقرار كردن ارتباط و 
ادامه اش بدهيد. 

احساساتتان را بروز  6
بدهيد. 

عمل كنيد. به همين  7
سادگى. اعمال شما تغيير 
كند، متقابلاً احساسات و 

افكار شما هم تغيير مى كند. 
8 كلمه من و فعلى كه 

نشان دهنده احساس 
شماست را زياد به كار ببريد. 

گام به گامگام به گام

نكتهنكته
  ترس مهم ترين مانع ابراز وجود است. 

خيلى ها هم حق ابراز وجود كردن را از 
خودشان مى گيرند. 

گروهى هم از ابراز كردن خودشان دريغ 
مى كنند. 

 همان طور كه شما تغيير مى كنيد 
اوضاع زندگى هم تغيير مى كند و با 

مسائل جديدى برخورد مى كنيد، پس 
مهارت هاى جديدى لازم داريد.
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 در طول 
زندگيم 

هيچگاه از 
کسانی که با 

نظر من موافق 
بودند چيزی 

نياموختم. 
مالرو 

شخصيت

ــت آوردن  ــراى به دس ــه آدميزاد ب اينك
موفقيت و خواسته هايى كه از زندگى دارد،  
ــوردن يا حتى فكر  ــتن و غصه خ به جاى نشس
كردن(كارى كه خيلى ها مى كنند)، بايد زحمت 
ــد و به تعبيرى بجنگد، يك مسأله بديهى  بكش
است. اما اينكه آدم ها اين كار را به موقع، با آگاهى 
و درست انجام مى دهند يا نه، مسأله اصلى است. 
ــتن ويژگى هاى جنگجوها، به ويژه تفاوت  دانس
ــخصيتى، به ما در  زن ها و مردها در اين تيپ ش
ــن ويژگى در  ــت اي فعال كردن به موقع و درس

زندگى و اصلاح شخصيت مان كمك مى كند. 

  ويژگی های يک جنگجو چيست؟
ــخصيتى  ــپ جنگجو، آركتايپ اصلى ش آركتاي
ــت كه در زندگى براى خود،  گروهى از مردم اس
استانداردهايى تعريف مى كنند و حاضرند براى 

رسيدن به اين استانداردهايشان بجنگند. 
ــخص  ــان با ديگران مرز مش ــا در روابطش  آنه
ــدى دارند و به رقابت و  مى كنند، زندگى هدفمن

پيكار علاقه مند هستند.
 از ويژگى هاى اين افراد، تعصبشان است؛ يعنى 
ــاع از مرزهايش در  گاهى فرد جنگجو هنگام دف

زندگى، پافشارى بيش از حد مى كند و به صورت 
متعصبانه از خودش دفاع مى كند. 

ــخصيت يك جنگجو مثل   جنبه هاى ديگر ش
ــك پذيرى، آنقدر هيجان انگيز و  شجاعت و ريس
پر ماجرا به نظر مى رسد كه جنگجوها دست ماية 
ــوند و افرادى  موضوعات نصف فيلم هاى دنيا بش
مثل رابين هود با آركتايپ جنگجو، اسباب نجات 

افرادى مظلوم را فراهم كنند.

 چه وقت تصميم به جنگجويی می گيريم؟
ــى كه در  ــد از ماجراي ــراد، بع ــى بعضى اف گاه
ــند  ــد، به جايى مى رس ــان رخ مى ده زندگى ش
ــخصيتى را به شدت  كه كمبود اين آركتايپ ش

احساس مى كنند. 
 اين افراد شايد كسانى باشند كه در مثلث ظالم / 
قربانى / ناجى، نقش قربانى را به خوبى ايفا مى كنند؛ 
آنقدر كه گاهى با وجود لطمات زيادى كه شخص 
ــتند از  ظالم به آنها وارد مى كند، باز هم حاضر نيس

اين بازى و از ايفاى نقش قربانى بيرون بيايند. 
 يا كسانى كه در ارتباط با ديگران سرانجام به اين 
نتيجه مى رسند كه در تعيين مرزهاى ارتباطى 
درست عمل نكرده اند و شخصى يا اشخاصى آنها 

جنگجو بودن، براى نجنگيدن است! جنگجو بودن، براى نجنگيدن است! 
تيپ شخصيتى جنگجو زندگى را چگونه پيش مى برد؟

تيپتيپ
را به نوعى به استثمار درآورده است.

ــى از زندگى متوجه  ــه در يك جاي ــانى ك  يا كس
ــده بهانه گرفتن و نق زدن.  ــان ش مى شوند كارش
ــتند كه در يك مرحله از  اين ها همان كسانى هس
زندگى بايد مى جنگيده اند و درست نجنگيده اند و 
حالا پس از يك آگاهى كه در آنها رخ داده، متوجه 
ــان  ــوند و دلش ــان مى ش اين كمبود در زندگى ش

مى خواهد كه اين روحيه را در خود بالا ببرند. 

  چگونه يک جنگجوی موفق باشيم؟
جنگجو بودن هم براى خودش قواعدى دارد. فرد 
جنگجو قواعد جنگ را مى پذيرد و به هر قيمتى 

حاضر نيست بجنگد.
ــه مى پذيرد كه  ــل يافت ــك جنگجوى تكام  ي
ــت. او  ــى جنگجويى ها، حماقت اس گاهى برخ
ــى را در  ــت دردهاي ــول كرده كه تا زنده هس قب
ــه اش، در كارش و يا هنگام مواجهه با مرگ  رابط
عزيزانش خواهد كشيد. آگاهى جنگجويى زمانى 

به دست مى آيد كه بدانيم دقيقاًً از چه چيزى درد 
مى كشيم، در مرحله بعدى در جايى كه مى شود 
درد را بيان كنيم و دليلش را بيابيم و نهايتاً براى از 

بين بردن رنج، قدمى برداريم.
 يك جنگجو هنگام تعيين مرزهايش، به مرزهاى 
ــلاًً دخترى كه  ــايرين هم احترام مى گذارد. مث س
ــده كه اجازه بيرون ماندن  در خانواده اى بزرگ ش
ــد از غروب آفتاب به او نمى داده اند،  از خانه را تا بع
وقتى به نقطه اى از زندگى مى رسد كه فكر مى كند 
ــد اين مرز را  ــيده كه كمى مى خواه زمان آن رس
ــت دارد خانواده اش هم به وى  جابه جا كند، دوس
ــده خوب جنگجويى كردن به او  اعتماد كنند. قاع
مى گويد وقتى با اطلاع خواستى تا ساعتى پس از 
ــاعت يك بار  غروب آفتاب هم بيرون بمانى، هر س
ــتى  به خانواده زنگ بزن و آنها را از اينكه كجا هس
ــارزه صحيح زمانى صورت  مطلع كن. در واقع مب
ــيب  مى گيرد كه ما در حين مبارزه نه به خود آس

بزنيم و نه به ديگران.

جنگجويى جنگجويى 3 سطح دارد: سطح دارد:
Level 1: جنگيدن براى پيروزى به خاطر خود.

Level 2: قانونمند جنگيدن و پيروز شدن؛ يعنى به هر قيمتى لازم نيست برنده شويم.
Level 3: جورى بجنگيم كه با صداقت كامل بازى برنده ـ برنده را به نمايش بگذاريم.

تفاوت جنگجويى مردان و زنان:
 مردان عموماً اول جنگجويى مى كنند، بعد در مرحله اى خسته مى شوند و يا دچار يأس مى شوند 

و جستجوگرى مى كنند، بعد هم تصميم مى گيرند دهندگى را زندگى كنند. (جستجوگرى و 
دهندگى نوعى ديگر از تيپ هاى شخصيتى است.)

 زنان اول دهندگى مى كنند و بعد دچار سرخوردگى مى شوند و جستجوگرى مى كنند و 
نهايتاً تصميم مى گيرند در زندگيشان مرزگذارى جديدى كرده و بر اساس همين آگاهى، سطح 

جنگجويى را در وجودشان بالا مى آورند.

نكته ضرورىنكته ضرورى
كسانى در اين مرحله و در جريان جبران اين كمبود 

خوب عمل مى كنند كه واقعاً دردى را لمس كرده 
باشند و كسانى قابليت جنگجوى خوبى شدن را 

دارند كه حيرانى كشيده باشند تا دانسته به سراغ 
جنگ بروند و بدانند براى چه  مى خواهند بجنگند.
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  افراد منطقی 
خودشان را 
با دنيا تطبيق 

می دهند. 
افراد غير 

منطقی سعی 
می کنند دنيا 
را با خودشان 
تطبيق دهند. 

پيشرفت 
بستگی به افراد 

غيرمنطقی 
دارد. 

جرج برنارد شاو  

شخصيت

بفرماييد                         بفرماييد                         
كاپوچينو!                                             كاپوچينو!                                             

با جزئيات زندگى و شخصيت سيد حسن 
بيشتر آشنا شويد.

نمونهنمونه

باورتان مى شود رهبر حزب االله لبنان يك 
جفت كفش بيشتر ندارد و ساعت دست 
خود را سال هاست كه نو نكرده است؟ سيد حسن 
ــت. اين حرفى  نصراالله مرد خاص و متفاوتى اس
ــاره او  ــه اش درب ــم موافقان دوآتش ــت كه ه اس
مى گويند و هم آنهايى كه چشم ديدنش را ندارند. 
ــه زندگى اين مرد  ــا نكاتى كوتاه راجع ب در اينج

محبوب دنياى اسلام مى خوانيد.

ــتفاده مى كند  ــاعتى كه سيد حسن اس  س
ــت كه قيمت آن از 19دلار  ساعت سيكويى اس
تجاوز نمى كند. تمام هدايايى كه از خارج لبنان، 
از ثروتمندان و ملاقات كنندگان دريافت مى كند، 
به جوانان اهدا مى كند چرا كه معتقد است، آنها 

مستحق تر هستند.

 در جريان ملاقات كوفى عنان با سيد حسن 
نصراالله، براى كوفى عنان يك فنجان كاپوچينو 
مهيا مى كند چرا كه مى دانست كوفى عنان چه 

چيزى را دوست دارد.

ــارغ التحصيلى  ــم ف ــه روزى در مراس  او ك
ــود كه از روى  دختران حضور يافته بود، گفته ب
ــرش را هرگز بلند نخواهد كرد و  ــرم و حيا س ش
ــد تا افراد زيادى او را  همين مقاومت او باعث ش

سرزنش كنند.

ــى است كه رفيق حريرى   سيد حسن  كس

ــش را درآورد و در طى  تنها در برابر او كفش هاي
مراسم شام ساده اى كه با او داشتند در حالى كه 
بر روى روانداز ساده اى شام مى خوردند، زيتون و 

ماست را براى شام انتخاب كرد.

ــت كه از همنشينى  ــانى اس  او يكى از كس
ــد. او هر زمان كه در  با ثروتمندان پرهيز مى كن
جلسات و سخنرانى ها شركت مى كند، در وقت 
نماز و دعا، جلسه را ترك كرده و سپس در ادامه 

جلسات حضور مى يابد.

ــه در  ــد ك ــى مى كن ــاده زندگ ــان س  چن
ــان، نيروهاى رژيم  ــرائيل به لبن زمان حمله اس
ــيد حسن  ــتى در خانه فقرا دنبال س صهيونيس
نصراالله مى گشت؛ چرا كه مى دانستند او از مردان 
خدا در لبنان و مرد انفاق در خانه فقراست. برخى 
معتقدند، تنها مشكل سيد حسن نصراالله مهربانى 
ــاد او در برابر مخالفانش به خصوص مخافلان  زي

داخلى اش در لبنان است.

سكه ها هميشه صدا دارند سكه ها هميشه صدا دارند 
اما اسكناس ها بى صدا هستند.اما اسكناس ها بى صدا هستند.

پس هنگامى كه ارزش و مقام شما بالا مى رود پس هنگامى كه ارزش و مقام شما بالا مى رود 
بيشتر آرام و بى صدا باشيد...بيشتر آرام و بى صدا باشيد...
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 قشنگترين 
چيزهای دنيا نه 
قابل ديدن و نه 
حتی قابل لمس 
کردن هستند. 
بلکه بايد آنها 
را با قلب خود 

حس کنيد.
 هلن کلر  

شخصيت

خيلى زود                          خيلى زود                          
بزرگ شد!                           بزرگ شد!                           

سيره جوانى آيت االله بهجت 
به روايت فرزندش.

نمونهنمونه

ــى بهجت فومنى از آن  آيت االله محمدتق
ــان هاى وارسته اى است كه بنا  جمله انس
ــان دوران كودكى تا  ــون در هم ــوال گوناگ بر اق
ــواى دينى  ــژه اى به زهد و تق ــى اهتمام وي جوان
ــت و از اين رو  در همان عنفوان نوجوانى به  داش
دنياى بزرگى پا گذاشت. بد نيست دوران كودكى 
ــان بزرگ را از زبان فرزندش  تا نوجوانى اين انس

در مصاحبه اى با هفته نامه پنجره بخوانيد. 

  پدر محمد تقی!  
ــود از دوران  ــان را نمى ش ــى ايش دوران كودك
ــان جدا كرد، البته خصيصه ايشان اين  جوانى ش
ــان نمي گفتند و اين را كه  بود كه هرگز از خودش
ــده بود بيان  ــى چه كردم و چه ش در دوران كودك
ــد كه چيزى را  نمى كردند. به ندرت پيش مى آم
ــور بوديم با برنامه  ــا، در ميان بگذارد، لذا مجب با م

خاصى يا نقشه كشيدن از ايشان حرف بكشيم.
گويا پدر ايشان، در كودكى، بر اثر بيمارى وبا يا 
ــلب اميد  طاعون در حال فوت بودند و همه از او س
ــنود كه رهايش  ــه ناگاه ندايى مى ش مى كنند، ك
ــت. همين باعث به  ــد،  او پدر محمدتقى اس كني
ــودى كامل پيدا  ــود و بهب ــوش آمدنش مى ش ه
ــود و ازدواج مى كند. تمام  ــزرگ مى ش مى كند، ب
ــر به  اين قضايا از ذهنش مى رود، تا اين كه دو پس
نام  هاى «محمد مهدى» و«محمد حسين» و يك 
ــر سومش  دختر به دنيا مى آيند، هنگامى كه پس
مى خواسته به دنيا بيايد، به ياد آن ماجرا مى افتد؛ 
لذا اسم پسر سومش را محمد تقى مى گذارد. اما اين 
پسر در هفت سالگى در حوض خانه غرق مى شود 

ــا مى رود. اين مصيبت خيلى براى خانواده  و از دني
گران تمام مى شود، نذر و نياز  هاى فراوانى مى كنند 
تا خدا فرزندى عنايت كند كه بماند. ناگفته نماند 
ــت؛ طورى  كه مادر حاج آقا، خانمي صالح بوده اس
ــين را از حفظ  ــوره ياس ــجد س كه از منزل تا مس
مى خوانده است. حاج آقا بعد از حدود يك سال يا 
بيشتر كه الان يادم نيست، بعد از محمدتقى به دنيا 
مى آيد؛ به خاطر همين اسمش را محمد تقى ثانى 
مى گذارند. هنوز 16 ماه از عمرش نگذشته بود كه 
ــت داد و از اوان كودكى، طعم تلخ  مادرش را از دس

يتيمى را چشيد و خواهرش او را بزرگ كرد.
يكى از آقايان از ايشان پرسيد كه آيا درست است 
در آن عوالم به پدر شما گفتند كه ايشان را ر ها كنيد، 
پدر محمد تقى است؟ گفت: «بله، يك محمد تقى 
ــت.» با اين  ــالگى غرق شده اس بود كه در هفت س
حرف مى خواستند به تعبير ما بپيچانند. البته براى ما 
مسلم شد كه ايشان خودشان مى دانند. درباره بعضي 
ــه اصرار مى كرديم، مى گفت  موضوعات هنگامى ك

قرار نيست كه انسان هرچه را مى داند، بگويد!

  نماز جماعت ده سالگی  
ــتند؛ يكى از  ــان ويژگى  هاى خاصى را در دوران طفوليت داش ايش
علاقه مندان آقا از مادرشان نقل مى كردند كه وقتى 10 ساله بودند، 
مسائل شرعى بانوان را با جديت خاصى بيان مى كردند. افرادى كه 
در آن دوران با ايشان هم مكتبى بودند، مى گفتند ايشان در مدرسه 
ــيار جدى بود و تمام بچه  هاى هم مكتبى را منظم مى كرد. در  بس
ــده است. وقتي بر فراز  ــيار جدى وارد مى ش درس خواندن هم بس
ــجد فومن اذان مي گفته صداى اذانش را همگان مى شنيدند،  مس
ــديدى به اذان گفتن داشت. هنگام شهادت حضرت على  علاقه ش

(عليه السلام) با سوز و گداز خاصى اذان مى گفت.
ــاعت قبل از  ــان، نيم س ــان زمان 10 سالگى ش ــان در هم ايش
ــت در خانه امام جماعت كه سيد بزرگوارى بودند، حاضر  نماز، پش
ــجد مي رفتند. به احتمال قوى، از همين   ــدند و با هم به مس مى ش
تقيد خاص به نماز و عبادت است كه جرقه  هاى روشنايى انوار الهى 
در وجودش پيدا مى شود و سلوك ايشان، به دست آن امام جماعت 
رقم مى خورد. آقا نقل مى كردند: «وقتى پدرم مى رفت به ديدار امام 
جماعت، من هم با پدرم مى رفتم»، پدرآقا طبع شعر عجيبى داشته 
و خود آقا هم قصيده اى داشته كه آن را براى امام جماعت مى خواند 

ــام جماعت  ــويق ام و مورد تش
واقع مى شود. ايشان مشوقش 
براى تحصيل و سير عبوديتش 
ــاز صحيح در  ــك نم را اداى ي
ــده از  كودكى و ذهن خالى ش
ــت كه او  ياد غير خدا مى دانس
ــوى اهل بيت و خدايى  را به س

شدن كشاند.

  چشمان باز قبل از بلوغ  
ــه اول يكى از آقازاده  هاى علماى  وقتى رحلت كردند، در همان هفت
ــال پيش  ــليت. مرا صدا كرد و گفت 50 س نجف آمد براى عرض تس
ــم با خودم دفن شود و كسى اطلاع نداشته  مطلبى شنيدم مى ترس
ــر اين كه آقاى  ــد، بعد ادامه داد: آقاى قوچانى به من گفت: «س باش
ــم اين كه آقاى  ــود، يك كلمه بود؛ آن ه ــت از ديگران متمايز ب بهج
بهجت سال ها قبل از بلوغش، چشمانش در اثر عبادت باز شده است.» 
ــير معنوى بايد پله پله بالا بروند اما ايشان چون  ديگران در مراتب س
ــان براثر عبادت، سالك مجذوب شده  سبك بود، پرواز مى كرد. ايش
بود. اين حرف را خيلى از ايشان مى شنيديم؛ ولى از آنجايى كه «من» 

نداشت، باور نمى كردم. 

  عزيمت به کربلا در ۱۴سالگی  
ــى از اعيان فومن اصرار  ــال قبل از رفتن به كربلا، يك  قريب به يك س
ــفر آقا را از  ــودش به كربلا ببرد و اجازه س ــد تا آقا را با هزينه خ مى كن
پدرشان مى گيرند، وقتى كه به شهر همدان مى رسند، يكى از اقوام آنان 
را مطلع مي كند كه مرز عراق و ايران را بسته اند و كسانى كه مى خواهند 
عبور كنند، حتماً بايد گذرنامه داشته باشند؛ لذا بر مى گردند. هنگام 
برگشتن به قم مى رسند، آقا نقل مى كردند «بعد از زيارت به مدرسه 
ــيخ محمد جعفر اراكى را ديدم كه تفسير  فيضيه رفتم، در آن جا آش
جامعى از حوزه  هاى قم و نجف را به من گفت و گفت كه اگر مى خواهى 

به جايى برسى، بايد بروى نجف؛  
معلوم نيست كه رضا خان اجازه 
درس خواندن را  به شما بدهد.» 
ــفر ناموفق  ــد از س ــره بع بالاخ
ــا رايزني  ــند. ب به فومن مى رس
ــن گذرنامه  ــى از اهالى فوم يك
آقا را درست مى كنند و مشكل 
عزيمت به كربلا مرتفع مى شود.
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 بيست سال 
بعد، بابت 

کارهايی که 
نکرده ای 

بيشتر افسوس 
می خوری تا 

بابت کارهايی 
که کرده ای. 

بنابراين روحيه 
تسليم پذيری 
را کنار بگذار. 

از حاشيه امنيت 
بيرون بيا. 

جستجو کن. 
بگرد. آرزو کن. 

کشف کن.
 مارک تواين  

شخصيت

  ۱۸ سالگی در نجف  
 آقاى بهجت وقتى وارد نجف مى شوند 18 ساله 
بوده است. در مدرسه سيد محمد هاشم يزدى 
ــه تميزى بود، حجره مى گيرد. اندازه  كه مدرس
ــه خود آقا  ــدرى كوچك بوده ك ــا به ق حجره ه
مي گفت مريض كه شدم، آقاى خويى و ديگران 
مى آمدند جاي نشستن پيدا نمى كردند. با اين 

حال، هرگز نمى بينيم كه آقا از وضعيت مدرسه 
گلايه داشته باشد. وقتى خود من رفتم مدرسه و 
حجره ها را ديدم، خيلى تعجب كردم. بهتر است 
ــاس كردم كه زندگي در نجف بين  بگويم، احس
قبر و دنيا است نه اين كه بين دنيا و آخرت باشد. 

تقريباً به اندازه دو قبر بوده است. 

  چله های سنگين قاضی  
ــا مرحوم قاضى  ــنايى ب آقاى بهجت در زمينه آش
طباطبايى مي گفت: «زمانى كه در كربلا بودم برادر 
آقاى طباطبايى وقتى براى زيارت به كربلا مى آمد، 
ــد و او بود كه اسم مرحوم قاضى  مهمان من مى ش
ــاى قاضى چله  هاى  ــت.» مرحوم آق را به من گف
ــاگردانش تجويز مي كردند. به  سنگينى براى ش
ايشان گفتم: «آقا! به شما هم دستور و ذكر خاصى 
ــان گفت: «بله،  مى گفتند كه انجام دهيد؟» ايش
شايد باشد. آقاى قاضى اواخر اين را چند بار تكرار 
ــت كند، دقت  ــى ترك معصي مى كردند: اگر كس
كند كه انجام ندهد، اگر به مقامات اعلى عاليه اى 
ــت نرسد، مرا نفرين كند.» آقا  كه برايش مقدر اس
ــش آقاى قاضى، به من  مى گفت: «وقتى رفتم پي
ــتيد؟ گفتم  ــغول هس گفت كه به چه كتابى مش

پيش آقاى شاهرودى سطح مشغول هستم.»
ــان  مرحوم قاضى، براى كلاس  هاى خصوصى ش
خيلى سخت مى گرفتند؛ به طورى كه مى بايست 

ــركت كنندگان در درس خارج مشغول بوده  ش
ــى مى پذيرند، در  ــان را به راحت ــند، اما ايش باش
صورتى كه هنوز در دوره سطح مشغول تحصيل 
بودند. معلوم مى شود كه از نظر علمى درخشيده 
ــت.  ــل گيلانى صدا مى زده اس ــوده و او را فاض ب
علت نام گذارى را از ايشان پرسيدم، گفت: «يك 
ــه درس آقاى قاضى كه خودشان  دفعه در جلس
مسلط به ادبيات عرب بودند و ديوان شعر عربى 
هم دارند، حديثى را مى خواستند بررسى كنند 
ــم و خواندم، بلافاصله  كه گير كردند. من گرفت
ــك فاضل.» از  ــهد أن مرحوم قاضى گفتند: «أش
ــان  ــد، مرا فاضل گيلانى مى گفت. ايش آن به بع
مى گفتند كه در كربلا هم مباحثه اى داشتم كه 
به علوم غريبه آگاهى كامل داشت. يك بار سؤالى 
در رابطه با خودم كردم كه آيا مجتهد مى شوم يا 
نه؟ رفيقم گفت: بله مجتهد مى شوى، به شرطى 

كه به نجف بروى.

  برنامه ريزی برای خانواده  
ــتند اين بود كه  ــى از توصيه هايى كه داش يك
مى فرمودند: "به خانه كه مى رسيد كتاب ها را 
ــت در و برويد تو ولى بپاييد دزد  بگذاريد پش
ــى نكنيدكه وقتى  ــى طورى زندگ نبرد." يعن
ــيد  مى رويد خانه، تازه بخواهيد چيزى بنويس
ــى بخوانيد و بند كتاب و كامپيوتر و ...  و درس
بشويد؛ اشتباه است، بلكه ديگر الان بايد وقتى 
ــه  ــراى زن و بچه بگذاريد. عمرتان را به س را ب
ــيم كنيد: يك 8 ساعت كار و  تا 8 ساعت تقس
ــا درس خواندن و  ــه كار و تلاش ماه تلاش، ك
ــد؛ 8 ساعت هم براى خواب  درس دادن مى ش
ــاعت هم براى  تفريحات  ــتراحت و 8 س و اس

حلال، خانواده و تفكر.

 مدارا با همسر مدارا با همسر
آيت االله العظمى بهجت در زندگى با 
همسرشان بسيار اهل مدارا بودند، 

فرزندشان حجت الاسلام حاج شيخ 
على بهجت در اين باره مى  گويد: ايشان 
همواره مدارا را در مورد همسر خود در 
پيش مى گرفتند، در هر شرايطى صبر 

و تحمل ايشان بر هر چيز ديگرى غلبه 
داشت، حتى گاهى كه مادر اظهار ناراحتى 

مى كردند آقا اگر پاسخى هم داشتند 
نمى گفتند و در هر صورت ناراحتى را با 

ناراحتى جواب نمى دادند و البته در اكثر 
مواقع پاسخى جز سكوت نداشتند.گاه 
كه مثلاً كدورتى كوچك پيش مى آمد و 
آقا شب به اتاق خودشان مى رفت وقتى 

صبح مى شد و مى آمد به مادر مى گفتند  
خسته نباشيد و از حال و احوال ايشان 

مى پرسيد! انگار نه انگار كه اتفاقى افتاده. 
بسيار اتفاق مى افتاد كه مادر سخنانى 
به پدر مى گفت كه اشتباه بود، ايشان 

آن قدر صبورى مى كردند كه ما ناراحت 
مى شديم. يك بار به مادر گفتم شما مثلاً 

در اين مورد اشتباه كرده ايد و دلايل آن را 
ذكر كردم. وقتى خدمت آقا رسيدم ايشان 
فرمودند «كه نبايد مى گفتيد» يعنى حاضر 

نبودند كوچك ترين اصطكاكى در روابط 
خانوادگى ايجاد شود، گاه نيز براى ايشان 

وسائلى را مى گرفتند و به عنوان هديه 
مى دادند. 

  اقتدا به کوچک تر  
ــدى به درس  ــز توجه ج ــان در نجف ني ايش
ــت درس آقا  ــان مي گف ــت. ايش خواندن داش
ــركت كرده است ولى  ضياء عراقى را مدتى ش
چون خيلى آرام پيش مى رود، استاد را عوض 
مى كند و بعد هم خود آقاى قاضى براى درس 
ــان  ــان دعوت مى كند. ولى خودش فقه از ايش
ــه  در اين زمينه فرمودند: «وقتى كه دو جلس
ــركت كردم، ديدم آيات باب  در درس شان ش
ــوه را مى خواند و زار زار گريه مى كند؛ لذا  الصل
درس را ترك كردم.» به تعبير ما پيش خودش 
ــت كه اين، فقه نمى شود. البته خود  گفته اس
ــان مي گفت: «بعد از اين كه كلاس درس  ايش
استاد را ترك كردم، ناراحت شدم.» ايشان در 
نجف خيلى محبوب و محترم بوده است، آقاى 
ــيخ محمد غروى نقل مى كند كه روزى ما  ش
ــزرگان با پاى پياده  ــه اتفاق برخى ب از نجف ب
ــير،  ــلا راه افتاديم. آنان در مس ــرف كرب به ط
گعده و مشاعره مى كردند؛ ولى آقاى بهجت به 
ــان بودند. هنگام نماز صبح، همه  حال خودش
ــنى از آقاى بهجت بزرگ تر  با اين كه از نظر س

بودند، به ايشان اقتدا كردند.

شيطان كو؟شيطان كو؟
يك بار پس از نماز در بين راه مسجد و منزل 

بوديم كه بنده خدايى به همراه ايشان آمد و با 
اصرار مى گفت كه من مى خواهم آدم بشوم ولى 

نمى شود، آقا فرمودند: چه كسى نمى گذارد؟ 
گفت: شيطان. حضرت استاد ناگهان با تغيّر 

به سوى او روى گردانيده و فرمودند: كو؟ 
كجاست؟ بنده خدا گفت كى؟ ايشان گفت: 
شيطان كو؟! تا دستش را بشكنم، كوش؟ و 

ادامه داد: شيطان كارى ازش مى آيد؟ خودت 
نمى خواهى، خودت را درست كن! 

 حجت الاسلام و المسلمين آقا تهرانى
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ظاهر

  دوستی را 
که به عمری 

فراچنگ 
آرند نشايد 

که به يک دم 
بيازارند. 

سنگی به چند 
سال شود لعل 

پاره ای،
زنهار تا به يک 
نفسش نشکنی 

به سنگ.
سعدی  

احساس خوب، در بدن خوباحساس خوب، در بدن خوب

آن ها که تصوير بدنی خوبی دارند
براى آن  كه تصوير بدنى خوبتان را 

حفظ كنيد، هم تغديه خوبى داشته 
باشيد، هم ورزش كنيد و هم تا جايى 

كه مى شود مرتب باشيد. خيلى 
هم به گفته هاى متناقض ديگران 
در مورد هيكل يا چهره تان توجه 

نكنيد. در مورد تغذيه سالم تست 
آخر اين بخش مى تواند كمك كننده 

باشد. 

آن ها که بدن نا متناسب دارند
براى آن هايى كه واقعاً اضافه 

وزن دارند، چاق هستند يا زيادى 
لاغرند، بهترين راه مراجعه 

به يك متخصص تغذيه است. 
رعايت رژيم ها و تكليف هايى 

كه متخصص تغذيه مى دهد 
سالم ترين راه براى رسيدن به 

وزن مطلوب است. رژيم هاى رفقا 
و خوردن داروهاى عطارى و مواد 

شيميايى ممكن است در كوتاه 
مدت جواب بدهد اما در دراز 

مدت عواقب ناگوارى دارد. 

آن ها که تصوير بدنی نا مناسب دارند
اگر موقع استرس زياد مى خوريد، 

وقتى زياد غمگينيد از بدن خودتان 
بيزار مى شويد، براى لاغرى يا چاقى 

خودتان را به هر درى مى زنيد يا 
بار ها جراحى كرده ايد و باز هم 

راضى نيستيد، حتماً مشكل از جاى 
ديگريست. يعنى تصوير بدنيتان 

با بدن واقعيتان منطبق نيست. 
براى رفع اين مشكل هم بهترين 
راه مراجعه به روان شناس يا روان 

پزشك است. 

راهكار هاراهكار ها

آيا اين يك بيمارى است؟آيا اين يك بيمارى است؟

بی اشتهايی روانی 1
ــنده است و در آن، فرد با هدف  اين اختلال بالقوه كش
ــد. بيشتر،   زنان  ــت از غذا خوردن مى كش لاغرى، دس
ــوند و حتى وقتى  ــلال مبتلا مى ش ــه اين اخت جوان ب
ــده اند و از بيمارى هاى جسمانى رنج  به شدت لاغر ش
ــج مى برند. ظاهراً  ــد، خود را چاق مى بينند و رن مى برن
ــال كنترل بر  ــا براى اعم ــا راه آن ه ــرل وزن، تنه كنت
ــت. البته اين جور نيست كه پسر ها هم  زندگيشان اس
ــه ديگر دوره  ــند. مخصوصاً حالا ك ــان باش از آن در ام

مردهاى چاق گذشته است. 

پراشتهايی روانی 2
افراد مبتلا به اين اختلال، بيشترند. آن ها به طور مكرر 
ــم زيادى از مواد  ــوردن زياده روى مى كنند، حج در خ

منو چطور مى بينن؟                                                               منو چطور مى بينن؟                                                               
آيا از چهره و بدن خودتان خوشتان مى آيد؟

دغدغه ظاهردغدغه ظاهر

ــر بدنى  ــا از تصوي ــى از م  بعض
خودمان راضى هستيم. يعنى از 
ــد. براى  ــان بدمان نمى آي ــدن خودم ب
ــم كارى  ــدنش ه همين براى بهتر ش
ــاً چاقيم يا  ــا واقع ــم. گاهى م نمى كني
زيادى لاغريم و براى سلامتيمان بهتر 
ــى خاص را  ــك رژيم غذاي ــت كه ي اس
رعايت كنيم تا به حالت مطلوب برسيم. 
گاهى هم واقعاً يك جراحى زيبايى يك 
ــه بيش از حد  ــش از صورت ما را ك بخ
نامتناسب است بهتر مى كند و اعتماد به 
ــرد. در هيچ كدام از  نفس ما را بالا مى ب

اين موارد مشكلى وجود ندارد. 
ــه ما از  ــى واقعاً تصويرى ك اما گاه
بدنمان در ذهنمان ساخته ايم ربطى به 
بدن واقعيمان ندارد. يعنى تصوير بدنى 

ما به اصطلاح مخدوش است.

ــه مى بلعند و بعد، همه  ــى را در 20 تا 30 دقيق غذاي
ــد. به علاوه  ــه اجبار برمى گردانن ــه خورده را ب آن چ
ــت فرد از ملين ها، مسهل ها، ورزش شديد  ممكن اس
و انواع روش ها براى جبران حمله هاى پرخورى خود 
ــاس  ــتفاده كند. آن ها از بدن خود بيزارند و احس اس
ــه در پيش  ــار خودويرانگرى ك ــاه، بيزارى و رفت گن

مى گيرند،   كيفيت زندگى آن ها را پايين مى آورد. 

پرخوری افراطی 3
ــى و خارج از كنترل دست  اين افراد، به طور وسواس
ــد. البته آن ها غذايى كه خورده اند  به خوردن مى زنن
ــت و پنجه  را برنمى گردانند و اغلب با اضافه وزن دس
ــا 8 درصد از زنان و مردان چاق به  نرم مى كنند. 5 ت
ــتند. آن ها با بدن خود مشكل  اين اختلال مبتلا هس
دارند و از اينكه نمى توانند دست از خوردن بردارند، 

احساس بدى دارند. 

اختلال بدشکلی بدنی 4
افراد مبتلا به اين اختلال، دل مشغولى وسواس گونه 
ــورد ظاهر خود ديد  ــود دارند. آن ها در م با ظاهر خ
ــده و نابهنجار دارند و خود را داراى بدنى  تحريف ش
ــه ديگران  ــت مى بينند، در حالى ك ــيار بد و زش بس
ــه اختلال  ــراد مبتلا ب ــادى مى بينند. اف ــا را ع آن ه
ــت به انواع تلاش ها براى تغيير  ــكلى بدنى، دس بدش
ــت از موقعيت هاى  ــود مى زنند و ممكن اس ظاهر خ
اجتماعى پرهيز كنند. آن ها معمولاً به سراغ جراحان 
ــراى جراحى هاى  ــرار آن ها ب ــى مى روند و اص زيباي
ــتر  گاه پايانى ندارد، چون هيچ وقت به تصويرى  بيش
ــه، خود را زشت  ــند و هميش كه مى خواهند نمى رس

مى بينند. 

افسردگی مفرط 5
ــردگى ممكن است از تصور بسيار منفى و  اينكه افس
ــد يا اينكه خود  بيزارگونه از خود به وجود آمده باش
ــديد،  باعث نفرت فرد از بدن  افسردگى در حالت ش
ــده، در موارد مختلف متفاوت است.  و ظاهر خود ش
ــا بيزارى،  ــديد، ب ــردگى ش به هر حال،   اختلال افس
احساس گناه، نفرت از خود و مانند آن همراه است. 
ــت ندارند و  اين افراد، خود و البته بدن خود را دوس

ممكن است دست به خودكشى بزنند. 
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 پيروزی 
آن نيست که 
هرگز زمين 

نخوری، آنست 
که بعد از هر 

زمين خوردنی 
برخيزی. 
مهاتما گاندی 

ــتند و برخى ظاهر ــتخوانى هس اس
تپل تر. بله، در اين حد در اختيار 
خود آدم نيست. اما بدن متناسب 
داشتن كه دست خود آدم است!  
ــكمش خيلى بزرگ  اين كه ش
نشود، اين كه زيادى چاق نباشد، 
يا از آن طرف زيادى لاغر نباشد، 
اين كه بين بخش هاى مختلف 
ــد، اين  ــش هماهنگى باش بدن
ــد،  شانه هايش  كه خميده نباش
افتاده نباشد، قوز نكرده باشد و...  

مهم است چه بپوشيد 4
ــب و  ــاس خريدن بايد تناس لب
ــد. به اندازه اى  تعادل داتشه باش
ــيد كه هر از  ــته باش لباس داش
ــاس ديگرى  ــى بتوانيد لب گاه
بپوشيد. لباس را بر اساس مارك 
و قيمتش نخريد، ببينيد به تن 
شما چه طور است،  اصلاً مناسب 
ــت؟ اگر اضافه  هيكل شما هس
ــى بخريد كه  ــد،  لباس وزن داري
آن را بپوشاند،  اگر لاغر هستيد، 
لباسى بخريد كه شما را لاغرتر 
ــگ لبا س ها و  نكند. انتخاب رن
تناسب آن ها با هم از كليدهاى 

خوشتيپى است. 

رفتار هم مهم است 5
ــرادى كه  ــت. اف فقط ظاهر نيس
ــند،  ــتيپ به نظر مى رس خوش
ــتند كه خوب حرف  افرادى هس
ــده نمى خندند،  ــد، زنن مى زنن
ــد، از اصطلاحات  لبخند مى زنن
ــتفاده مى كند، كمى  مؤدبانه اس
شوخ طبعى دارند، با بقيه طورى 
ــان بدهند  حرف مى زنند كه نش
باارزش هستند.  منش و رفتار يك 
مرد، كلى روى برداشت آدم ها از 

خوشتيپى اش اثر مى گذارد. 

ــر زبون زنده دنيا   توى ه
ــردى، كلمه هاى  كه بگ
معادل قشنگ و زيبا و خوشگل و 
اين حرف ها،  براى دخترجماعت 
ــوض براى  ــه كار مى ره و در ع ب
پسرها، خوشتيپ، خوش ظاهر و 
ــه.  ــتفاده مى ش از اين قبيل اس
وقتى اينجورى يه چيزى جهانى 
و فراگير مى شه، حتماً يه دليلى 
ــرها  ــه از اين نظر پس داره. البت
خيلى هم شانس آورده اند، چون 
ــودن، براى  ــا ب ــگل و زيب خوش
خيلى ها ممكن نيست، بالاخره 
ــه دنيا مى آيد.  آدم با قيافه اش ب
ــل  ــه متحم ــم ك ــى ه آن هاي
ــوند تا  عمل هاى جراحى مى ش
زيبا شوند،  هم ريسك هم درد و 
پول زيادى را به جان مى خرند. 
ــه اش تضمينى هم  ــازه نتيج ت
ــتيپى  خوش ــا  ام ــت.  نيس
ــت و  يك  ــت يافتنى تر اس دس
سرى فرمول دارد كه آن ها را بلد 

باشى،  مى شوى آدم خوشتيپ.

تميزی شرط است 1
سعى كن يك آدم خوشتيپ را 
تصور كنى. مى شود كثيفى را با 
ــدى و هنوز  ــن آدم جمع ببن اي
خوش تيپ باشد؟ مثلاً بوى عرق 
بدهد، دندان هايش جرم گرفته 
ــد،   ــو بده ــش ب ــند،  دهان باش
ــد، موهايش   جورابش بدبو باش
ــند،  آن وقت  چرب و چرك باش
هنوز اين آدم خوش تيپ  باشد؟

مى خوام خوش تيپ باشم                                                  مى خوام خوش تيپ باشم                                                  
قيافهقيافه

خوشگلى واژه اى متعلق به زنان است و خوشتيپى متعلق به مردان.

مرتب بودن از قدم های اول است 2
مرتب بودن، يعنى موهاى مرتب و به موقع اصلاح و شانه شده داشتن،  
يعنى پوست تر و تميز و سالم داشتن، يعنى لباس هايى انتخاب كنى 
ــند يا اگر حوصله اتو كردن ندارى،  دست كم  لباسى  كه چروك نباش
بخرى كه چروك نشود يا اصلاً چروك بودن مدلش باشد تا ديگر توى 
ذوق نزند. مرتب بودن شامل پاها هم مى شود، جوراب سالم  پوشيدن، 
كفش تميز پوشيدن و... اصلاً همين كه آدم بند كفشش را باز و بسته 
ــش را بپوشد و آن را از ريخت  كند،  به جاى اين كه هر  بار  با  زور كفش

بياندازد،  تكه اى از راه نزديك شدن به خوش تيپى است.

هيکل را دست کم نگيريد 3
ــاص خودش به دنيا آمده و اين خيلى  البته هر آدمى با قد و هيكل خ
ــت،  برخى قد كوتاه ترند و برخى بلندترند،  برخى خيلى  انتخابى نيس

نخ و پشم مهم نيستنخ و پشم مهم نيست
  ببينيد يك آمريكايى حاضر است كلاه نمدى سرش 
بگذارد يا نه، ولى ما حاضريم شاپو بر سر بگذاريم. اين 
يعنى چه؟ يعنى آمريكايى مى خواهد بگويد من شما را 

نمى پسندم، لذا لباس شما را هم نمى پسندم. ولى وقتى ما 
مى پوشيم يعنى شما را مى پسندم، و لذا لباس شما را هم 
پسنديدم. پوشيدن لباس و تقليد با هم ارتباط دارند. اگر 
كسى را دوست نداشته باشى، به رنگ او در نمى آيى و اگر 
به رنگ او در آمدى پيداست فكرت را فروختى و اين مهم 
است. پشم و نخ مهم نيست.  يك جوانى در زمان شاه آمد 

گفت: مى خواهم هيپى شوم. هيپى شدن حرام است؟ گفتم: 
نه حلال است. گفت: متشكرم. گفتم: بيا. اين مال زلفت بود، 

ولى تقليد از غرب حرام است. اگر خودت تصميم مي گرفتى، 
راست آينه مى ايستادى مى گفتى آقاى قرائتى من رفتم 

راست آينه ايستادم قشنگ ترين قيافه را تشخيص دادم 
هيپى است، اگرخودت انتخاب مى كردى، حلال بود. اما 

چون مى گويى آن ها هيپى هستند من هم هيپى باشم، اين 
خودباختگى حرام است. درحديث نداريم زلف 2سانت 

باشد يا 3 سانت. اما داريم كه تقليد از بيگانگان و تشبه 
به بيگانگان ممنوع است: «مَنْ رَقَّ ثوَْبهُُ رَقَّ دِينُه»

  درلباس به ما گفته اند استقلال داشته باشيد. روايت 
داريم پيغمبر (ص) فرمود كه خدا اجازه نمى دهد كه من 

ژست مشركين را بگيرم. حالا در جمهورى اسلامى كراوات 
مي زنى كه چي؟ نمى خواهم بگويم حرام است بزن دوتاهم 

روهم بزن! اما مى خواهم ببينم منطقت چى است؟ چه كمالى، 
چه خيرى از غرب ديده اى؟ گاندى براى نجات هند لنگ بست. 

گفت: من لنگ مي بندم ولى لباس غربى نمى پوشم. 
  وضع لباس نسبت به فرد پولدار و فقير فرق مى كند. 

پيغمبر(ص) ديد يك آدم پولدارى شتر خيلى دارد، گوسفند 
خيلى دارد، اما لباس هايش كهنه است. فرمود تو كه دارى 

چرا اين ها را پوشيده اى؟ خدا كه به تو نعمت داده است، بايد 
بالاخره به سر و وضعت هم برسى. چندتا لباس داشتن براى 

تفاخر ممنوع، اما براى جابه جا كردن اشكالي ندارد. 
  يك كسى لباس كهنه پوشيده بود. امام صادق (ع) 

فرمود:  اى مردم شيعه شما مخالف خيلى داريد تا مى توانيد 
شيك پوش باشيد. كه دشمنان نگويند طرفدارهاى امام 

صادق(ع)  يك مشت گدا هستند. يعنى انسان بايد حواسش را 
جمع كند ببيند شرايط چه شرايطى است.
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 هر وقت 
خواستی در 

کار کسی 
شيطنت کنی، 

اول خودت را به 
جای او بگذار! 

 ژول ورن 

نسل اول و دومى ات، شايد بدون اينكه خودشان ظاهر
ــوق  ــه مصرف يك برند خاص س بدانند تو را ب
داده اند و از يك برند ديگر بر حذر داشته اند. برند 
شامپو و صابونى كه مادر در حمام مى گذاشت، 
ــش را مى كرد، برند  ــى كه پدر تعريف برند كفش
ماشينى كه پدر آرزوى داشتنش را داشت و برند 
ــده، رفته  چند تلويزيونى كه در خانه عوض ش
ــت يك جاهايى در ته ذهن تو پنهان شده و  اس

دارد كار خودش را مى كند. 
ــتى و به مقتضاى  ــوان ايرانى هس تو يك ج
ــالانى دارى كه  ــتان و همس ــنت گروه دوس س
ــت. آن ها هم مثل تو در  نظرشان برايت مهم اس
ــانه ها هستند و از خانواده  معرض تبليغ هاى رس
ــيارى از برند ها به همراه  خود هم نوستالژى بس
دارند و البته خودشان هم تجربه مصرف برندهاى 
خاصى را دارند و دوست دارند تو را هم در تجربه 

نه چندان منحصر به فردشان شريك كنند. 

وقتی به يک محصول نياز داری تو يك جوان ايرانى هستى كه در دهه 1
90 شمسى زندگى مى كنى و نياز به محصولات 
ــا زود بايد يك لپ  ــى دارى. مثلاً تو دير ي خاص
ــود  ــد وقت لازم مى ش ــرى، هر از چن تاپ بخ
ــى همراهت را عوض كنى، فصل به فصل  گوش
پوشاك جديد مى خرى و ممكن است به خاطر 
ــوازم خاصى  ــته تحصيلى خاصت نياز به ل رش
داشته باشى كه از قضا مارك هاى متنوعى هم 

دارد. البته اين فقط بخش منطقى ماجراست. 
ــتى و مثل هر  ــى هس ــوان ايران تو يك ج
ــت  ــرى در هر جاى دنيا ممكن اس جوان ديگ
هيجانى هم تصميم بگيرى. يعنى ممكن است 
ــتن يك محصول  ــاس نياز كاذبى به داش احس
خاص داشته باشى. ممكن است دلت بخواهد 
ــتن آن محصول جلو ديگران پز بدهى،  با داش
خودت را به طبقه افتصادى- اجتماعى خاصى 
ــاس مالكيت يك محصول  ــبانى، يا احس بچس

خاص به خودت احساس خوبى بدهد. 
ــه منطقى  ــه هيجانى و چ ــال چ به هر ح
ــد و تو را  ــاس نياز كار خودش را مى كن احس

پرت مى كند به مرحله 2. 

وقتی تو تشنه اطلاعات می شوی ــتى و فرض 2 تو يك جوان ايرانى هس
كن كه مى خواهى لپ تاپ بگيرى يا گوشيت 
ــت خيلى سريع يك  را عوض كنى. ممكن اس
روز بروى توى بازار و يك ساعته محصولت را 
ــردى. اما تو يك جوان دهه نودى  بخرى و برگ
ــت.  ــتى و دوره تو دوره وفور اطلاعات اس هس
براى همين شروع مى كنى به كسب اطلاعات 
ــى يا لپ تاپ.  در مورد برندهاى مختلف گوش
براى كسب اطلاعات چند راه جلو پايت است. 
ــا ميان بر  ــر و رو مى كنى، ي ــا اينترنت را زي ي
مى زنى و به اطلاعات گزينش شده يك كاربلد 
ــار در بازار چرخ  ــى، يا چند ب اطمينان مى كن
ــبك و  ــى و برند ها را و البته جيبت را س مى زن

سنگين مى كنى. 
ــت. آن تبليغ هاى  ــن همه ماجرا نيس اما اي
ــى و توصيه هاى  ــتالژى بچگ ــانه اى و نوس رس
ــو دارد كار  ــن ت ــم ته ذه ــتان ه ــروه دوس گ
ــد. اينجا اولين مفهوم برندى  خودش را مى كن
ــود. آيا تو اصلاً يك  ــر و كله اش پيدا مى ش س
ــر و  ــى؟ مى دانى س ــاص را مى  شناس برند خ
ــت؟ مى توانى  شكل محصولاتش چه طور اس
ــى؟  ــخيصش بده ــابه تش ــولات مش از محص
ــؤال ها  ــواب مثبت به اين س بازارياب ها به ج
ــد» و مى دانند اين  ــد «آگاهى به برن مى گوين
ــما در خريد  ــن گام براى به دام افتادن ش اولي

يك برند خاص است. 

وقتی آخرين برند ها را زير و بالا  می کنی  و يکی را انتخاب می کنی3
ــل از خريدن  ــن مرحله قب ــالا در آخري تو ح
ــاى معروف  ــتى. در اين مرحله تو برنده هس
ــى كه هيچ چيزى  ــح داده اى و آن هاي را ترجي
ــنيده اى را خود به خود كنار  در موردشان نش
گذاشته اى. از بين برندهاى ملى و منطقه اى يا 
جهانى به احتمال خيلى زياد (در مورد گوشى 
ــاپ) برندهاى جهانى را ترجيح داده اى  و لپ ت
ــور در حال توسعه اى و در  چون تو در يك كش
ــور ها برند ملى در مقابل برند جهانى  اين كش

چندان طرفدارى ندارد. 

آرش فقط مارك مى پوشد. اين را همه 
دور و برى هايش مى دانند. اگر هم ندانند 
يك جورى به رويشان مى آورد. خانواده آرش 
زياد پولدار نيستند اما آرش اصرار دارد كه همه 
چيزهايى كه مى پوشد يا استفاده مى كند مارك 
باشد. او با ديدن سيبى كه روى تبلت و گوشى اش 
حك شده اند احساس افتخار مى كند و كفشش 
را جورى مى پوشد كه حتماً سه تا خط كنار هم 
صفحه  در  آرش  باشد.  معلوم  ماركش 
شخصى اش،  پيج  همه برندهايى كه دوست دارد 

را هم لايك كرده است. 

وقتی که تو يک برند باز بالقوه ای ــد دهه 0 ــوان ايرانى متول ــك ج تو ي
ــتى. طبق آمارهاى بين المللى  60 يا 70 هس
ــعه يافتگى زير متوسط  ــور تو داراى توس كش
ــت. تو روزانه از طريق تلويزيون، روزنامه و  اس
ــهرى در معرض تبليغ چندين  بيلبوردهاى ش
ــه تعداد محدودى برند  و چند برند ملى و البت
ــه اين همه  ــتى. البت ــى يا منطقه اى هس جهان
ــازى و ماهواره  ــاى مج ــت. در فض ماجرا نيس
ــتر برندهاى جهانى به  ــت و بيش بر عكس اس

خوردت مى دهند تا برند ملى و محلى. 
ــدر و مادر  ــتى و پ ــو يك جوان ايرانى هس ت

به برند نباز!                                                                                    به برند نباز!                                                                                    
چرا بعضى از ما شيفته برند خاصى مى شويم؟ چه طور از برند بازى خلاص شويم؟ 

برند بازىبرند بازى
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 مردکی 
را چشم درد 

خاست. پيش 
بيطار رفت که 
دوا کن. بيطار 

از آنچه در 
چشم چارپايان 

کند، در ديده 
او کشيد و کور 
شد. حکومت 
به داور  بردند، 

گفت: بر او هيچ 
تاوان نيست، 
اگر اين خر 
نبودی پيش 
بيطار نرفتی.

سعدی  

راهكار هاراهكار هاظاهر

كيفيت به جاى برندكيفيت به جاى برند
اصلاً نمى خواهيم اينجا بگوييم كه آدم نبايد 

برندهاى مشهور را مصرف كند يا كيفيت 
آن ها را زير سؤال ببريم. مسأله از اينجا شروع 

مى شود كه شما به مصرف يك برند خاص 
اعتياد پيدا مى كنيد بدون اينكه كيفيتش را 
بسنجيد. براى   رها شدن از اين اعتياد چند 

راهكار وجود دارد.  

1.  از تأثيرات تبليغات آگاه باشيد
تبليغات روى ناخوداگاه ما اثر دارد. وقتى كه 
خودمان بدانيم كه آيا تبليغات است كه دارد 

ما را به طرف برند خاصى مى كشاند يا كيفيت، 
خودمان مى توانيم احساساتمان را مديريت 

كنيم. وقتى ما از تأثير تبليغات آگاه باشيم 
به جاى اين تأثيرات، كيفيت كالا را به عنوان 

اولويت قرار مى دهيم. 

2.  کالاست يا ابراز وجود؟ 
هيچ كس به اندازه خود ما به انگيزه هاى ما 

آگاه نيست. اگر واقعاً يك مارك خاص را براى 
اين داريد مصرف مى كنيد كه ديگران ببينند، 
بدانيد اين خودنمايى جاى انگيزه اصلى خريد 

يعنى مصرف يك كالاى باكيفيت را گرفته 
است. در اين صورت بهتر است كه مشكل 

اعتماد به نفستان را ريشه اى حل كنيد. 

3.  محصولات ديگر را هم ببينيد! 
اين درست كه مصرف يك كالا كه هميشه 

مصرفش كرده ايد يك احساس اطمينان به 
شما مى دهد و در وقتتان هم صرفه جويى 

مى شود. اما اگر براى مدت طولانى،  همچنان 
از يك برند استفاده كرديد بدانيد يك جاى 

كار مى لنگند. اساس خريد اين است كه 
كيفيت و قيمت كالا ها را با هم مقايسه كنيم 
و بعد خريد كنيم. نديدن برندهاى ديگر اين 
امكان مقايسه را از شما مى گيرد. پس گاهى 

برندهاى ديگر را هم امتحان كنيد. 

ــت  ــك برند ممكن اس ــاب آخر ي در انتخ
ــى و هيجانى در  ــد عامل منطق چندين و چن
ــاى هيجانى  ــند. عامل ه تصميم تو مؤثر باش
ــدن يك برند  ــات برند، خري مثل تأثير تبليغ
ــران و يا  ــيدن به ديگ ــراى به رخ كش گران ب
صرفاً زيبايى برند باشد. عامل هاى منطقى هم 
مى تواند كيفيت برند، تجربه مثبت ديگران يا 

خدمات پس از فروش باشد. 

وقتی بالاخره برند را می خری تو يك جوان ايرانى هستى و بالاخره 4
دل يك دله مى كنى و برند جهانى مورد نظر كه 
ــور ديگر غير از كشور  البته معمولاً در يك كش
ــاخته شده است را  اصلى توليد كننده برند س
ــاس خوبى هم دارى. احساس  مى خرى و احس
ــد دار موقتاً حالت را  مالكيت يك محصول برن

خوب مى كند. اما اين آخرين مرحله نيست. 

وقتی يک برند را مصرف می کنی  تو يك جوان ايرانى هستى و ماجراى 5
ــپردگى تو به يك برند جهانى تازه دارد  سر س

شروع مى شود. حالا يك برند جهانى شب و روز 
با تو همراه است و مال توست. در مورد كيفيت 
ــراى گفتن ندارى.  برندت فعلاً حرف خاصى ب
ــتر از اينكه كيفيت  ــه خريده اى بيش برندى ك
واقعيش مهم باشد برند بودنش مهم است و اين 

حتى در ادارك تو از كيفتش تأثير مى گذارد. 
وقتى كه يك برند خاص را مصرف مى كنى 
ــودن در يك گروه  ــاس ناخودآگاه عضو ب احس
ــن «جامعه  ــده دارى. اي ــرف كنن ــزرگ مص ب
ــاس تعلق مى دهد.  برندى» ناديده به تو احس
ــاب كرده اى  ــد جهانى انتخ ــه يك برن حالا ك
ــورت فرا تر  حس مى كنى پا را از مرزهاى كش
ــهيم  ــك تجربه جهانى س ــته اى و در ي گذاش
ــايد گاهى با خودت انبوه آدم ها با  شده اى. ش
ــت متفاوت را  ــيت و مليت و رنگ پوس جنس
ــه تو دارى  ــد از برندى ك ــور كنى كه دارن تص

استفاده مى كنند. 
ــتفاده مى كنى  ــد خاص اس ــى يك برن وقت
ــه اجتماعى  ــك طبق ــه ي ــى ب ــس مى كن ح
ــا به قيمت و  ــاص تعلق دارى. بن اقتصادى خ
ــان برند ها يا تو را به طبقه مرفه  شيوه مصرفش

ــد. برندهاى  ــط وصل مى كنن ــا طبقه متوس ي
ــى طبقه پايين.  تقلبى هم بماند براى دلخوش
ــتفاده از يك  ــت تو فقط با اس حالا ممكن اس
برند، لااقل در ظاهر توى اين طبقه ها جا به جا 
ــوى و اين برند ها براى ديگران بشود نشانه  ش
ــانه  اتصال تو به آن طبقه ها. البته حتى اگر نش
دروغين باشد. همين است كه گاهى حتى اگر 
ــى، كيف خريد  ــد خريد نكرده باش از يك برن
ــد را با خودت اين  ــى مهمور به آن برن تبليغات
ــانه  ــرف مى برى و با همين نش طرف و آن ط

كوچك، احساس بزرگى مى كنى. 
هر برندى يك شخصيت دارد و هر وقت كه 
برند خاصى را مصرف مى كنى با آن شخصيت 
ــدارى مى كنى.  ــذات پن ــاس هم خاص احس
ــخصيت متفكر و در عين حال دلرباى اپل،  ش
شخصيت هيجان جوى كوكاكولا و شخصيت 

قدرتمند بنز مرسدس. 

وقتی يک برندباز وفادار می شوی البته واقعاً اينكه تو به يك برند وفادار 6
ــوى هم به تجربه مصرف برند بستگى دارد  ش
ــه اجتماعى  ــزان تحصيلات، طبق و هم به مي
ــوش اينكه معمولاً  ــد تو. خبر خ و البته درآم
ــت  ــد و ممكن اس ــك پذيرترن ــا ريس جوان ه
ــان كنند. اما وقتى  برندهاى ديگر را هم امتح
تو يك «وفادار به برند» مى شوى، براى بار دوم 
هم از   همان برند خريد مى كنى، آن را دهان به 
دهان به ديگران توصيه مى كنى، حاضرى پول 
بيشترى براى داشتن آن برند بدهى، تازه ترين 
ــرى مى كنى و  ــد را پيگي ــولات آن برن محص
ــى كه  بدت نمى آيد از اولين آدم هاى دنيا باش

جديد ترين محصول آن برند را مى خرند. 
تو گروه دوستانى دارى، در آينده بچه هايى 
خواهى داشت، و تبليغات رسانه هم كه ازلى و 
ــادگى وفادارى تو به يك  ابديند و به همين س
ــت را هم به يك برندباز  برند، اطرافيان نزديك
ــن دور در يك نفر  ــل مى كند و اي بالقوه تبدي
ــود تا  ــر و نفرات ديگر تكرار و تكرار مى ش ديگ
ــول از آخرين مغازه يك  فروش آخرين محص

برند جهانى. 
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 قوى ترينِ 
شما، كسى 
است كه به 

هنگام خشم، 
خوددار باشد 

و با تحمّل 
ترينِ شما، 

كسى است 
كه با وجود 

قدرت داشتن، 
گذشت كند.

پيامبراکرم(ص)
 

نه، خصوصيات مثبت جسمى نه تنها در رابطه 
آنها با بزرگسالان تأثير مى گذارد، بلكه در رابطه 
با همسالان هم تأثيرگذار و تعيين كننده مى شود. 
ــان در گروه هاى  ــان و جوان ــال نوجوان براى مث
ــتى عضو هستند. به اين معنى  غيررسمى دوس
ــالان معمولاً گروه هايى شكل  كه در بين همس
ــدر يا رهبر گروه  مى گيرد كه در آنها افرادى لي
ــى است كه حرفش در  هستند. رهبر گروه كس
بين اين گروه خريدار دارد و مى تواند براى گروه 
ــى و تيپ و ظاهر  ــرد. قدرت فيزيك تصميم بگي
ــود  ــت كه باعث مى ش خوب يكى از عواملى اس
ــدر يك گروه  ــده لي ــى به صورت اعلام نش كس
دوستى بشود. در واقع معمولاً اينطور نيست كه 
گروهى شكل بگيرد و بعد كسى رئيس يا رهبر 
ــته كسى از  ــود، بلكه خصوصيات برجس آن ش
جمله خصوصيات فيزيكى او باعث مى شود كه 

در اين سن نوجوانان دور كسى جمع بشوند.

جنبه اجتماعى تر استقبال از آدم هاى قوى تر 
را هم توضيح مى دهيد؟

ــائل فرهنگى و  ــل اين نكته مس مهمترين عام
اجتماعى است. باورهاى فرهنگى باعث ايجاد يك 
تصوير برتر در ذهن ما شده. اتفاقى كه به صورت 
ــى در فيلم ها هم مى افتد.  ــلاً ناخودآگاه حت كام
ــم پور به دليل خصوصيات  ــيد هاش مثلاً جمش
ــه برتر  ــوان هنرپيش ــه عن ــه ب فيزيكى هميش
ــود. به اين دليل  فيلم هاى اكشن انتخاب مى ش
كه كارگردان در تصوير ذهنى اش به دنبال يك 
هنرپيشه چهارشانه و قوى براى اجراى نقش هاى 
اكشن مى گردد. نوع نگاه مردم به اين ماجرا هم 
تأثيرگذار است. از قديم گفته اند كه عقل مردم 
به چشم هايشان است. يعنى كه اين تصوير برتر و 
نوع نگاه مردم دائم يكديگر را تقويت مى كنند تا 
ارزشى شكل بگيرد. مثلاً در بين ساكنان منطقه 
ساحلى در جاى ديگرى از دنيا ممكن است اين 
ــاى آبى وجود  ــن به ورزش ه ارزش در پرداخت
داشته باشد اما مسائل فرهنگى ما باعث ارزشمند 

شدن پهلوانى و قدرت فيزيكى شده است.
اين اعتماد به نفس در چـه روابطى براى اين 

آدم تأثيرگذار خواهد بود؟

ــنين  ــائل مهم در اين زمينه و در س يكى از مس
ــب نظر جنس  ــالى جل ــى و حتى بزرگس جوان
ــب و هيكل  ــى تيپ مناس ــت. يعن ــف اس مخال
ــى و عضلانى از نظر جنس مخالف جاذبه  ورزش
ــنتى كه  ــژه اى دارد. بعضى باورهاى غلط س وي
ــده كه مرد  ــى پيدا كرده باعث ش ــكل مدرن ش
ــانه باشد،  ــب مردى قوى هيكل و چهارش مناس
درست همان طور كه در ميان دختران هم روى 
ــند وجود دارد.  ــه ورزش هاى مردم پس آوردن ب
در ميان زنان ورزش ايروبيك همان بدن سازى 
ــت. هر دو گروه با اين ورزش ها  براى آقايان اس
ــرى و تيپ تغيير كرده و در برخورد  از نظرظاه
ــترى پيدا  با جنس مخالف اعتماد به نفس بيش

مى كنند.

چرا بدن سازى و پرورش اندام تا اين اندازه 
محبوب و مقبول جوان هاى ايرانى است؟ 
ــم زاده  ــر قاس ــؤال از دكت ــن س ــن مهمتري اي
ــت اين ورزش با  ــناس است. اومعتقد اس روان ش
وجودى كه ديگر مدرن شده، اما هنوز هم قوانين 
سنتى بر آن حكم فرماست و منش پذيرفته شده 
ــن به اين  ــت. از طرفى پرداخت ــى اس اش پهلوان
ــخص ويژگى هاى  ــود كه ش ورزش باعث مى ش
مثبتى به دست بياورد. بنابراين از نظر روانى نفعى 
ــلامتى  ــه گاهى  از نفع اوليه آن يعنى س دارد ك
جسمى هم مهمتر مى شود. اما اين منفعت هاى 
روانى و انگيزه ها و جذابيت ها چه جزئياتى دارند؟

اتفاقاً بيشـتر مخاطبين اين ورزش را جوانان 
تشـكيل مى دهند. علت اسـتقبال اين رده 

سنى چيست؟
ــى يكى از  ــى به جوان ــه نوجوان ــر از مرحل تغيي
ــد روحى و روانى  مهمترين مراحل تغيير و رش

ــت. در اين مرحله است كه جوان  ــان ها اس انس
ــودش را به  ــرده و خ ــراز وجود ك ــد اب مى خواه
اطرافيان نشان بدهد. يكى از راه هاى نشان دادن 
ــيدن خصوصيات فيزيكى و جسمى  به رخ كش
ــنين نوجوانى تيپ مناسب و هيكل  است. در س
ورزشى جزو مهمترين ارزش هاى فرد هستند و 
نگاه هاى تحسين برانگيز مردم و اطرافيان براى 
ــه خصوص كه  ــاداش را دارد. ب نوجوان حكم پ
ــودن و خوش هيكل بودن  در نظر مردان قوى ب
هميشه يك عامل مهم براى برترى و جلب توجه 
بوده. نكته ديگر هم اين است كه انسان هميشه 
در فكر به دست آوردن قدرت است و اينكه دلش 
ــد. براى مثال  ــودش را تغيير بده مى خواهد خ
ــوند،  ــان مى خواهد قدبلند بش قدكوتاه ها دلش
چاق ها مى خواهند لاغر بشوند و لاغرها دلشان 

مى خواهد هيكل عضلانى ترى بسازند.
ايـن رفتـار فقط بـراى ابـراز وجـود جلوى 

بزرگ تر هاست؟

نوستالوژى رستمانه...                                        نوستالوژى رستمانه...                                        
دكتر قاسم زاده مى گويد پهلوانى و قدرتمندى 

در باورهاى فرهنگى ما به عنوان ارزش مطرح است.

بدن سازىبدن سازى
بيشتر چه تيپ هاى شخصيتى بيشتر چه تيپ هاى شخصيتى 
به اين گونه ورزش ها رو مى آورند؟به اين گونه ورزش ها رو مى آورند؟

 بدن سازى ورزشى است كه به شدت روى 
ظاهر افراد تأثير مى گذارد. وقتى كسى به 
سراغ اين ورزش مى رود بعد از مدتى همه 

با ديدن او مى فهمند كه با يك ورزشكار 
طرف هستند. به همين دليل، بيشتر 

آدم هايى جذب اين ورزش مى شوند كه 
از نظر روانى برون گرا هستند و دلشان 
مى خواهد دايره ارتباط و دوستى هاى 

زيادى داشته باشند. اعتماد به نفس افراد 
در اين زمينه هم نقش بسيار مهمى را بازى 

مى كند. يعنى هر چه قدر فرد برون گرا 
اعتماد به نفس كمترى در بر قرارى ارتباط 
با ديگران داشته باشد در اين ورزش افراط 

بيشترى مى كند. اعتماد به نفس فرد در 
پرداختن و يا افراط در اين ورزش بسيار 
مهم است. يعنى وقتى ما اعتماد به نفس 
پائينى داريم و در جايى احساس ضعف 
مى كنيم،  دنبال راهى مى گرديم كه آن  

ضعف را زير برجسته كردن يك خصوصيت 
ديگر پنهان كنيم. خصوصيات مثبت 

ظاهرى راه حل مناسبى براى  اين مسأله به 
نظر مى رسد. به طور كلى پرداختن به اين 
ورزش باعث  ارضاى يكى سرى از مسائل 

روحى و روانى مى شود كه از مهم ترين آنها 
اعتماد به نفس و حس غرور است.
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زندگى

 مانند آسمان 
بخشنده ومانند 

زمين افتاده 
باش ، رمز 

زندگی همين 
است.

 مولير 

نه و فراوانش مدد رسان، اكنون كه بر او دست 
ــا، روزى او را بطلبى و نيابى. و نيز  يافته اى، بس
غنيمت بشمر كسى را كه در زمان توانگريت از 
تو وام مى طلبد تا در روز سختى به تو ادا كند. 

ــت بس    و بدان، كه در برابر تو گردنه اى اس
ــبكتر باشد درگذر از  دشوار. كسى كه بارش س
آن، نيكو حال تر از كسى باشد كه بارى گران بر 
دوش دارد. و آنكه آهسته مى رود، از آنكه شتاب 
ــرود آمدن از آن  مى ورزد، بدحال تر بود. جاى ف
گردنه يا بهشت است يا دوزخ. پس، پيش از فرود 
آمدنت، براى خود پيشروى فرست و منزلى مهيا 
كن. زيرا پس از مرگ، خشنود ساختن خداوند را 
وسيلتى نيست و راه بازگشت به دنيا بسته است. 

  و بدان، كه خداوندى كه خزائن آسمان ها 
ــت، تو را رخصت دعا داده  و زمين به دست اوس
ــت و از  ــت آن را بر عهده گرفته اس ــود اجاب و خ
ــته كه از او بخواهى تا عطايت كند و از  تو خواس
ــرزدت و ميان تو و خود،  او آمرزش طلبى تا بيام
ــى  ــس را حجاب قرار نداده و تو را به كس هيچك
وانگذاشت كه در نزد او شفاعتت كند و اگر مرتكب 
ــدى از توبه ات باز نداشت و در كيفرت  گناهى ش
شتاب نكرد. و چون بازگشتى سرزنشت ننمود و 
در آن زمان، كه در خور رسوايى بودى، رسوايت 
نساخت و در قبول توبه بر تو سخت نگرفت و به 
سبب گناهى كه از تو سرزده به تنگنايت نيفكند 
ــاخت، بلكه روى  ــت خود نوميدت نس و از رحم
ــنه شمرد. و گناه تو  گردانيدن تو را از گناه، حس
را يك بار كيفر دهد و كار نيكت را ده بار جزا دهد 
و باب توبه را به رويت بگشود. چون ندايش دهى، 
آوازت را مى شنود و اگر به راز سخن گويى، آن را 
مى داند. پس حاجت به نزد او ببر و راز دل در نزد او 
بگشاى و غم خود به نزد او شكوه نماى و از او چاره 
غمهايت را بخواه و در كارهايت از او يارى بجوى و 
از خزائن رحمت او چيزى بطلب كه جز او را توان 
عطاى آن نباشد، چون افزونى در عمر و سلامت 

در جسم و گشايش در روزى. 

ــرت آفريده اند،  ــدان، كه تو را براى آخ   و ب
ــد، نه براى بقا و  ــراى دنيا. براى فنا آفريده ان نه ب
براى مرگ آفريده اند، نه براى زندگى. در سرايى 
هستى ناپايدار كه بايد از آن رخت بربندى. تنها 
روزى چند در آن خواهى زيست. راه تو راه آخرت 
ــت و تو شكار مرگ هستى. مرگى كه نه تو را  اس
ــت و نه گزير. در پى هر كه باشد از  از آن گريز اس
دستش نهلد و خواه و ناخواه او را خواهد يافت. از 
ــازد و تو سرگرم گناه  آن ترس، كه گرفتارت س
ــپس، توبه  ــن اميد كه زان س ــى، به اي بوده باش
خواهى كرد. ولى مرگ ميان تو و توبه ات حايل 

شود و تو خود را تباه ساخته باشى. 

  وقتى كه برادرت را اندرز مى دهى چه نيك 
و چه ناهنجار، سخن از سر اخلاص گوى و خشم 
خود اندك اندك فرو خور كه من به شيرينى آن 
شربتى ننوشيده ام و پايانى گواراتر از آن نديده ام. 
با آنكه، با تو درشتى كند، نرمى نماى تا او نيز با 
تو نرمى كند. با دشمن خود احسان كن كه آن 
شيرين ترين دو پيروزى است، انتقام و گذشت. 
اگر از دوست خود گسستن خواهى، جايى براى 
ــتن خواهد،  ــتى بگذار كه اگر روزى بازگش آش
تواند. اگر كسى درباره تو گمان نيك برد، تو نيز با 
كارهاى نيك خود گمانش را به حقيقت بپيوند. 
به اعتمادى كه ميان شماست، حق دوستت را 
ضايع مكن، زيرا كسى كه حق او را ضايع كنى، 
ديگر دوست تو نخواهد بود. با كسانت چنان كن 

كه بى بهره ترين مردم از تو نباشند. 

  با كسى كه از تو دورى مى جويد، دوستى 
ــتن پيوند  ــت تو در گسس ــن. و نبايد دوس مك
دوستى، دليلى استوارتر از تو در پيوند دوستى 
داشته باشد. و نبايد انگيزه اش در بدى كردن به 
ــتر باشد. ستم آنكه  تو از نيكى كردن به تو بيش
ــتم روا مى دارد در چشمت بزرگ نيايد،  بر تو س
ــد. پاداش  ــود خود مى كوش زيرا در زيان تو و س
ــادمان مى سازد، بدى كردن به  كسى كه تو را ش

او نيست. 

تاريخ ادبيات پر است از انواع حكايات 
و روايات درباره پدرهايى كه در لحظه 
ــه توصيه كردن  ــروع مى كنند ب آخر عمر ش
ــران و فرزندان خلف يا ناخلف شان . اميد  پس
همه آنها هم اين است كه حرف هاى دم آخر 
ــان را بهتر كند. در اينجا  زندگى نسل بعدش
ــن پدر دنيا  ــه اى از وصيت نامه بهتري خلاص
براى بهترين پسر دنيا را داريم كه انگار براى 
ــده و هيچ ربطى به  همين امروز ما نوشته ش

گذشته ندارد.

ــدا وصيت مى كنم،  ــه ترس از خ   تو را ب
ــاختن  اى فرزندم، و به ملازمت امر او و آباد س
ــت زدن در ريسمان او.  دل خود به ياد او و دس
ــو درياب و بدان كه  اى فرزند، وصيت مرا نيك
ــت همان كسى است كه  زندگى  مرگ در دس
در دست اوست و آنكه مى آفريند، همان است 
ــت، همان  ــه مى ميراند و آنكه فناكننده اس ك
ــه مبتلا كننده  ــت كه باز مى گرداند و آنك اس
ــد و دنيا  ــت كه شفا مى بخش است همان اس
ــال كه خداوند  ــتقرار نيافته مگر بر آن ح اس
براى آن مقرر داشته، از نعمت ها و آزمايش ها 
ــته  و پاداش روز جزا يا امور ديگرى كه خواس
ــت. اگر درك بعضى  و ما را از آنها آگاهى نيس
ــوار آمد، آن را به حساب  از اين امور بر تو دش
نادانى خود گذار، زيرا تو در آغاز نادان آفريده 
شده اى، سپس، دانا گرديده اى و چه بسيارند 
ــه ات در آن  چيزهايى كه تو نمى دانى و انديش
ــت و بصيرتت بدان راه نمى جويد،  حيران اس
ولى بعدها مى بينى و مى شناسى. پس چنگ 
در كسى زن كه تو را آفريده است و روزى داده 
ــيده و بايد كه پرستش تو  و اندامى نيكو بخش

خاص او باشد و گرايش تو به او و ترس تو از او. 

ــه ميان تو و  ــد، خود را در آنچ   اى فرزن
ــس براى  ــى پندار. پ ــت، ترازوي ديگران اس
ــت بدار آنچه براى خود دوست  ديگران دوس
ــواه آنچه براى  ــى دارى و براى ديگران مخ م
ــتم مكن  ــه كس س ــى و ب ــود نمى خواه خ

همانگونه كه نخواهى كه بر تو ستم كنند. 

ــن، همانگونه كه  ــى ك ــه ديگران نيك   ب
خواهى كه به تو نيكى كنند. آنچه از ديگران 
ــت مى دارى از خود نيز زشت بدار. آنچه  زش
ــد و خشنودت مى سازد،  از مردم به تو مى رس
ــردم همان  ــت كه از تو نيز به م ــزاوار اس س
ــد. آنچه نمى دانى مگوى، هر چند، آنچه  رس
ــندى  ــد و آنچه نمى پس ــى اندك باش مى دان
ــان مياور و بدان  ــه به تو گويند، تو نيز بر زب ك
ــت و  ــندى، خلاف راه صواب اس كه خودپس
ــخت بكوش، ولى گنجور  آفت خرد آدمى. س
ــون راه خويش يافتى، به  ديگران مباش. و چ

پيشگاه پروردگارت بيشتر خاشع باش. 

ــت، بس    و بدان، كه در برابر تو راهى اس
دراز و با مشقت بسيار. پيمودن اين راه را نياز به 
ــت، به وجهى نيكو. توشه برگير بدان  طلب اس
ــبك بودن  ــاند، در عين س مقدار كه تو را برس
ــتت از بار گران. پس بيش از توان خويش  پش
ــنگينى آن تو را بيازارد.  بار بر پشت منه كه س
هرگاه مستمند بينوايى را يافتى كه توشه ات 
ــه روز  ــرد و در آن روز ك ــت بب ــا روز قيام را ت
نيازمندى توست همه آن را به تو باز پس دهد، 
ــمار و بار خود بر او  چنين كسى را غنيمت بش

در برابر تو راهى هست                                                                                          در برابر تو راهى هست                                                                                          
وصيتنامه امام على (ع) خطاب به پسرش امام حسن (ع)

توصيه هاتوصيه ها
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3٩

چالش ها

رنگ هاى رنگ هاى 
جوانى ات جوانى ات 
سياه نشسياه نشود

از همان كودكى شروع مى شود. از همان موقع 
كه با بچه محل ها براى گل كوچيك بعد از ظهر 

قرار مى گذاريم يا مسير نيم ساعته مدرسه 
تا خانه را يك ساعت طول مى دهيم. مادرها 

از همان موقع نگران پسرهايشان مى شنوند. 
دلواپسى براى پسرها با بزرگ تر شدن عدد 

سن شان، كمتر نمى شود كه هيچ، مدام بيشتر 
مى شود. ترس از بچه هاى نااهل مدرسه، درس 
نخواندن ها، شب هاى دير به خانه آمدن و ولع 

امتحان كردن هر چيز، براى مادرها هميشه 
وجود دارد. براى همين رفقاى پسرها، آمد و 
رفت شان و بوىِ لباس هايشان بيشتر كنترل 

مى شود تا مبادا يك روز بوىِ سيگارى، قرص 
مشكوكى يا كار اشتباهى، جوانى شان را زودتر 

از آنچه كه هست، تمام كند. در اين سال ها 
اما خطرات و تهديدات جوانى شما هم به روز 
شده اند و شايد ديگر خاطرات و نصيحت هاى 

پدرتان خيلى به كار نيايد. بايد خودتان آپديت 
بشويد و با همه وسوسه هاى خوش رنگ و لعابى 

كه مى خواهند رنگ هاى جوانى شما را سياه 
كنند، از نزديك آشنا شوي د.

فصل دوم؛ خودتان + چالش ها دغدغه ها و آسيب هافصل دوم؛ خودتان + چالش ها دغدغه ها و آسيب ها
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  «خدا 
رحمت كند 

انسانى را 
كه بداند از 

كجاست، در 
كجاست و به 

كجا مى رود.» 
حضرت على (ع) 

بی کار نباشيد:  قدم اول اين است كه  1
آدم بيكارى نباشيد. منظور اينكه براى خودتان 
مشغوليتى درست كرده باشيد. اينكه از اين كار 
پول قابل قبولى درمى آيد يا نه، در درجه دوم 
اهميت است. اولويت اول اين است كه صبح كه 
بزرگ  سؤال  يك  مى شويد،  بلند  خواب  از 
جلويتان سبز نشود كه امروز را چطور سر خودم 
و بقيه را سرگرم كنم. نداشتن برنامه روزانه، 
اولين دليل براى كليد خوردن فكرهاى نااميد 
اينكه  براى  زمينه ساز  البته  و  است  كننده 
ديگران به خودشان اجازه بدهند كه در مورد ما 

قضاوت كنند. 

هر کاری بکنيد:  البته اين براى شروع  2
است. يعنى در روزهايى كه كار دلخواهى كه در شأن 
شما و معلوماتتان باشد پيدا نمى شود، قمباد نگيريد 
و منتظر نباشيد كسى سراغتان بيايد و بهترين ها را 
بهتان پيشنهاد بدهد. بهترين كار در اين شرايط اين 
است كه اولين و دم دستى ترين كارى كه برايتان 
پيش مى آيد را انجام بدهيد تا عجالتاً مشغول باشيد. 

هر کاری نکنيد:   اينكه براى بيكار نماندن  3
دست به هر كارى بزنيم، مشروط به اين است كه 
آن كار نه تنها شأن اجتماعى ما را زير سؤال نبرد، 
بلكه فايده اى هم داشته باشد و به تجربه زندگى 

و كاريمان هم اضافه كند. كسى كه روان شناسى 
خوانده و كارى پيدا نمى كند كه يك مى زكار 
آماده و حقوق آخر ماه تضمينى داشته باشد، اگر 
از قضاى روزگار مدتى مسافركشى كند، قطعاً 
بهتر از هم دوره اى هايش آدم شناس مى شود. 
شرايط  مى كند،  دارد  كه  كارى  اينكه  ضمن 
كارى آينده اش را به خطر نمى اندازد. فكر كنيد 
همين آدم قبول كند كه كه در يك دفتر مشاوره 

منشى گرى كند. 

يک جا بمانيد:  اين نكته البته براى  4
زمانى است كه مسير را پيدا كرده ايد. مثلاً در يك 
در  تخصصتان  و  رشته  با  مرتبط  كارى  دفتر 
پايين ترين رده كارى يك كار موقت پاره وقت 
پيدا كرده ايد. مطمئن باشيد مديران آنجا شما را 
زير نظر دارند. حتى شايد به عمد خواسته باشند 
با اين پيشنهاد، امتحانتان كنند كه ببينند چقدر 
اهل كاريد و چقدر به دنبال پست كارى خوب و 
همه  متقابلاً  هم  شما  دليل،  همين  به  پول. 
كار هاى آن ها را زير نظر بگيريد، با اين هدف كه 
تدريج  به  و  بگيريد  ياد  خوب  را  كارشان 
قابليت هايتان را به  آن ها نشان بدهيد. اين نكته 
مهمى است كه آن ها به اين نتيجه برسند كه 
شما در كارتان ثبات داريد و وضعيت فعليتان 
فقط به دليل شرايط اجتماعى و كمبود شغل 

است، نه تنبلى و نابلدى شما. 

يک جا نمانيد:  توصيه به ماندن در يك  5
محيط كارى، تا زمانى است كه قرار است كار ياد 
بگيريد و با فضاهاى كارى مرتبط آشنا شويد. اما 
بعد از آن، در اولين فرصت نقل مكان كنيد. البته 
اين بار نه به عنوان يك تازه كار كه به حداقل ها 
راضى است، بلكه به عنوان يك كار شناس زبده و با 
تجربه كه قدرت حل مسائل كارفرماى جديد و 
پيشنهادهاى سازنده را دارد. همه دليل اينكه نبايد 
در اولين جايى كه كار را شروع كرده ايد بمانيد، 
همين است. تجربه نشان داده كه كارفرماى اول، 
ناخواسته و براى هميشه به شما به چشم   همان 
كارآموز نا بلد روز اول نگاه مى كند و حتى اگر 
حاضر  بسپارد،  شما  به  را  مهم ترى  كارهاى 

نمى شود دستمزد شما را چندان بالا ببرد! 

صبور باشيد: مهم ترين آسيب در اين  6
دوران اين است كه صبورى تان را از دست بدهيد. به 
ويژه وقتى از طرف اطرافيان تحت فشار هستيد. 
مطمئن باشيد كه كار براى كارگر پيدا مى شود. اما 
اگر عصبى و نا اميد شويد، فقط مشكل را مضاعف 
كرده ايد. چرا كه خيلى سريع، تلاشتان براى پيدا 
كردن كار  كم رنگ مى شود و ناخواسته مى پذيريد 
كه قرار است بى كار بمانيد. براى پرهيز از گرفتار 
شدن در چنين وضعيتى، زياد روى زمينه كارى 
ايده آلتان اصرار نكنيد. سنگ بزرگ نشانه نزدن 
است، اين نكته هم لااقل در كوتاه مدت مصداق دارد. 

بيكارى شتر است!                                                              بيكارى شتر است!                                                              
مسألهمسأله

بيكارى ممكن است در هر مقطعى از زندگى گريبان شما را 
بگيرد. برايش برنامه اى داريد؟ 

چرا كار پيدا نمى كنيم يا سركار نمى مانيم؟ چرا كار پيدا نمى كنيم يا سركار نمى مانيم؟ 
1-غافل ماندن از برنامه ريزى شغلى به موقع: بهترين سن براى برنامه ريزى شغلى نه بعد از 

اتمام دانشگاه كه 17 تا 20 سالگى است. در حالى كه در اين مقطع، اغلب بچه ها سرگرم كنكور 
يا هيجان روزهاى اول دانشجويى شان هستند و درست بعد از اتمام دانشگاه يا در روزهاى 

پايانى اين ماه عسل، مشكل كم كم خودنمايى مى كند. مسأله اى كه گاهى در صورت رفع در 
كوتاه مدت، عوارضش باز هم برجا مى ماند؛ عوارضى مانند علاقه نداشتن به كار يا مناسب 

نبودن درآمد آن با انتظارات و به ويژه شرايط اجتماعى و سنى فرد. 
2- تك برنامه بودن: ويژگى مشخص آينده اين است كه نمى شود پيش بينى اش كرد. به همين 
دليل وقتى كسى تنها با يك پيش فرض خودش را براى به دست آوردن شغل آينده آماده كرده 

باشد، ممكن است در واقعيت به هر دليلى از جمله تغيير شرايط جامعه با مشكل مواجه شود. 
اصرار بر به دست آوردن شغل هاى سطح بالا به واسطه داشتن مدرك دانشگاهى، مى تواند يكى 

از مصاديق اين مشكل باشد. 

اغلب، درماندگى در 
عبور از يك بحران، 
ــتر از خود آن براى ما  بيش
ــت مى كند.  ــش درس چال
بى كارى، يكى از مصاديق 
ــت.  ــأله اس جدى اين مس
ــر لحظه  ــى كه ه وضعيت
ممكن است گريبان گير هر 
آدمى شود. فكر مى كنيد 
ــود با دوران  چطور مى ش
ــكارى و عوارضش كنار  بي
ــريع ترين و  ــا به س آمد ت
بهترين روش از اين بحران 

خلاص شد؟ 

در دوران بيكارى چه بايد بكنيم؟ در دوران بيكارى چه بايد بكنيم؟ 
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  ده آدمی 
بر سفره ای 

بخورند و دو 
سگ بر مرداری 

با هم به سر 
نبرند. حريص با 
جهانی گرسنه 

است و قانع 
به نانی سير. 

حکما گفته اند: 
توانگری به 
قناعت به از 

توانگری 
به بضاعت. 

سعدی  

كار و درآمد
نويسندگان: 
بريژيت لبَه 
ميشل پوُچ

مترجم: 
مريم بانو 
موسايي

كار دشوار است، اما بي نتيجه نيستكار دشوار است، اما بي نتيجه نيست
مسألهمسأله

كار  مايه «شكوفايي» است. زيرا فكر و انديشه، 
نيروي ابتكار و تمايلاتش را شكوفا مي كند.

انسان شروع به كار كرد، به خاطر اين كه هيچ چيز 
به راحتي به دست نمي آيد. او بايد غذايش را تهيه 
ــي محافظت كند. به  كند و از خود در برابر حيوانات وحش
ــت، تصور مي كنيم كه بايد  خاطر اين كه كار اجباري اس

خسته كننده باشد. هيچ كس كار اجباري را دوست ندارد.
شخم زدن زير آفتاب يا باران سخت است. همچنين زود 
ــدن از خواب براي پختن نان يا ساعت ها نشستن  بيدارش

پشت كامپيوتر. كار دشوار است، اما بي نتيجه نيست.

  كار سخت است، اما مي تواند ما را خوشبخت كند
ــم آن پالتوهاي  ــاني گوسفند دارد. با پش خانم درخش
ــال اين  ــراي خانواده اش مي بافد. هر س گرم و نرمي ب
ــفند مي خرد كه با پشم آن پالتو مي بافد  خانم دو گوس
و پالتو را با پنير، شير، تخم مرغ و خامه عوض مي كند.

ــم و گرمي  ــم عده  زيادي به كيفيت خوب پش كم ك
ــه، فروش اين خانم  ــاي او پي مي برند. در نتيج پالتوه
ــخت كار مي كند، اما  ــود. او س ــتر و بيشتر مي ش بيش
ــت. كم كم او متخصص تربيت گوسفند  ــحال اس خوش

ــود. مردم از كار او  و بافت پالتو مي ش
راضي اند. خانم درخشاني هم فكرهاي 
ــك كارگاه  ــاختن ي ــازه اي دارد: س ت
ــندگي و بافندگي، بافتن جوراب  ريس
ــال گردن و  ــلواري نخي، بافتن ش ش
ــتفاده از نخ هاي رنگي، تا لباس ها  اس

زيباتر شوند.
ــاني در كار خود از  ــم درخش خان
ــتفاده مي كند، راه  عقل و هوشش اس
ــا آدم هاي زيادي  حل پيدا مي كند، ب
ــود، فعاليت هاي تازه اي  ــنا مي ش آش
ايجاد مي كند. از خودش راضي است. 
ــزي را در  ــختي اش چي كار با همه س
ــد، چيزي  ــرورش مي ده ــود او پ وج
ــه، خلاقيت،  ــكوفايي انديش چون ش
ــناختن  ــي و ميل به ش ميل به زيباب
ــبيه به خود، به ياري  ــان هايي ش انس
ــا مي گوييم كار  ــه، م كارش. در نتيج
ــكوفايي» است. زيرا فكر و  او مايه  «ش
ــه، نيروي ابتكار و تمايلاتش را  انديش

شكوفا مي كند.

  
كار نكردن هم دشواراست

اگر انسان كار پيدا نكند يا به عبارت ديگر 
ــد، نمي تواند در كارش شكوفا  بيكار باش
ــود.  ــي روبه رو نمي ش ــود. ديگر با كس ش
ــاس بيهودگي مي كند. فكر مي كند  احس
ــي از او خوشش  كه بي ارزش است و كس
ــاس مي كند كه همه دارند  نمي آيد. احس
ــرفت مي كنند، اما او در جا مي زند يا  پيش
حتي پسرفت مي كند. در نتيجه احساس 
ــش كرده اند و  ــه ديگران رهاي مي كند ك

خيلي تنهاست.
ــان را با هم  ــره  كارش ــان ها ثم انس
ــاني  عوض مي كنند. مثل خانم درخش
ــير، تخم مرغ و  ــا ش ــش را ب ــه پالتوي ك
ــاورز  ــوض مي كرد. مردي كش خامه ع
ــد. هر روز  ــد مي كن ــيب زميني تولي س
همسرش به او مي گويد كه شير احتياج 
دارد؛ چون اگر بچه ها شير بخورند، بهتر 
رشد مي كنند. همسايه اين آقا گاوهاي 
پرشيري دارد و هرقدر كه دلش بخواهد 
ــاورز اگر  ــير تازه مي خورد. اين كش ش
ــتبرد بزند،  ــايه  خود دس به خانه  همس
مشكلش حل مي شود و براي بچه هايش 
شير دارد. اين اتفاق اكثر اوقات مي افتد. 
ــا دزدي مي كنند،  ــا از ضعيف ه قوي ه
ولي آدم ها متوجه شدند كه نمي توانند 
هميشه با ترس از ديگران زندگي كنند. 
به همين دليل، به جاي اين كه هميشه 
در حال كشمكش باشند تا چيزي را كه 
ــت بياورند، روش ديگري  ندارند به دس

پيدا كردند كه همان معامله بود.

پول زندان استپول زندان است
افشين يك گاوصندوق در اتاق خود دارد. هر شب 
درش را باز مي كند، مقابلش مي نشيند و ساعت ها 
به اسكناس ها و سكه هاي درون آن نگاه مي كند، 

آن ها را بو مي كشد و لمس مي كند، بعد به رختخواب 
مي رود و مي خوابد. اكثر اوقات، او بد مي خوابد و 

كابوس مي بيند. هميشه خواب مي بيند كه دو موش 
خاكستري وارد گاوصندوقش مي شوند و اسكناس ها 
را مي جوند. از خواب مي پرد و فرياد مي زند. به طرف 

گاو صندوق مي دود و پول ها را مي شمرد. تمام پول ها 
سرجايشان هستند.

پول او را از خود بي خود كرده است. تنها چيزي كه 
مي خواهد نگاه كردن، شمردن، لمس كردن و دوباره 
شمردن پول است. چرا پول برايش جالب است، اما 
خرج كردن آن برايش جالب نيست؟ چطور افشين 

مي تواند بدون ديدن كابوس با خيال آسوده بخوابد؟ 
معلوم است، با خوابيدن در گاوصندوق و حبس كردن 
خود در آن. پول براي افشين مثل زندان است. راهي 
براي مبادله و آزادي نيست. اگر در دنيا افراد زيادي 
مثل افشين وجود داشته باشد، دنيا مثل يك زندان 

مي شود. پول بر همه چيز حاكم است و مهم ترين چيز 
است. در نتيجه مي گوييم كه پول دنيا را مي چرخاند.

پول آزادي استپول آزادي است
بابك هر شنبه براي خانمي كه در ساختمانشان زندگي 

مي كند كار مي كند و آن خانم هم مقدار ناچيزي 
پول به او مي دهد. شش ماه است كه بابك پولش را 
پس انداز مي كند. امروز روز بزرگي است. بابك بعد 
از مدت ها كار ،پولي به دست آورده و توانسته يك 

موش بخرد. وقتي او با موش سفيد و نرم خود به خانه 
مي رود، احساس مي كند خوشبخت ترين پسر دنيا 
است. او با موش بازي مي كند، او را بغل مي كند و ناز 

مي كند. در اتاق رهايش مي كند. به موش كوچك غذا 
مي دهد و برايش چرخ درست مي كند.

هر شب كه از مدرسه به خانه مي رود، موش كوچك روي 
شانه اش مي رود و اين براي او خوشبختي كامل است.
براي بابك پول يك راه است، راهي براي رسيدن به 

آزادي، راهي براي برآورده كردن آرزوهايش.
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 آنان که 
گذشته را 

به خاطر 
نمی آورند 

مجبور به تکرار 
آن هستند. 
جرج سانتايانا 

   تاول های سر صحنهشغل
روزها كار مى كردم و بعدازظهر مى رفتم تئاتر تمرين مى كردم. 
ــت هايم تاول مى زد و روى صحنه تمرين تئاتر مى تركاندم.  دس
ــه درگيرش بوديم،  ــم بگويم كه جدا از فقرى ك البته اين را ه
ــا را بيكار ببينند. هر جورى  ــتند م پدر و مادرم هم عادت نداش
ــغول به كار مى كردند. مثلاً دبستان كه بوديم،  كه بود، ما را مش
ــه كه  مادرم يك قابلمه باقلا مى پخت و آماده مى كرد. از مدرس
ــتيم و قابلمه را رويش  ــتيم يك جعبه ميوه مى گذاش برمى گش
ــتيم و مردم، از  ــرار داده و دو تا نعلبكى نمكدان هم مى گذاش ق
ــه  نوشابه هاى كوچولو مى گرفتيم  ما مى خريدند يا از اين شيش
ــى مى كرديم و  ــزرگ را توى آن خال ــابه ها و دوغ هاى ب و نوش

مى فروختيم. يعنى مدام كار مى كرديم. 

   سوپراستاری از محله های ناامن
ــان باز كند، كلى امكانات  ــع مثل الان نبود كه تا بچه زب آن موق
ــد و كلاس  و آموزش هاى مختلف برايش مهيا باشد. ميرزا  باش
ــتيم كه در مكتب خانه ما را با فلك كردن آموزش  مسلمى داش
ــزرگ مى كردند كه  ــع بچه ها را جورى ب ــى داد. اصلاً آن موق م
ــوند، با سختى ها  ــتند، آب ديده ش ــان بايس بتوانند روى پاى ش
كنار بيايند. محله هاى ما ناامن بود. بچه ها كه بيرون مى رفتند، 
ــالم برگردند يا سيگارى، حشيشى و... شوند.  معلوم نبود كه س
ــت، مثل الان كه  ــزرگ كردن اين بچه ها هزار تا بدبختى داش ب

نبود. 

   فقر، دليل نرسيدن نيست
ــم، صحبت  ــه آموزش مى ده ــا در جاهايى ك ــى با جوان ه وقت
ــيديم و نشديم و اينها  مى كنم، به آنها مى گويم نداشتيم، نرس
وجود ندارد. من همين الان اگر بخواهم عكسى با همپالگى هاى 
خودم بگيرم كه با چه كسانى حشر و نشر داشتم و نوع زندگى 
و سيستم زندگى ام چطور بود، شاخ در مى آوريد. فقر فرهنگى، 
ــت. اما اين  ــته، قابل پنهان كردن هم نيس مالى و... وجود داش
ــايد  ــى مى كنند. بعضى ها ش ــتند عده اى كه تنبل ــط، هس وس
موقعيت عده اى را ببينند و بگويند ما كه نداشتيم، اگر داشتيم 
ــيديم، من مى گويم كه اگر نداشتى و به اين فكر  ما هم مى رس
ــتن ها، برسى، آن وقت است كه  كردى كه مى توانى با اين نداش
ــتر رنج برده اند، موفق تر بوده اند.  برده اى. هميشه، آنها كه بيش
ــدم، اما 14 سال  من بهترين بازيگر، در كاخ جوانان انتخاب ش
دور از چشم خانواده ام قاچاقى تئاتر كار مى كردم. آن موقع در 
ــكار بودم و كمك پرس. ما با اين  ــازى صادق كچل، پرس بلورس

وضعيت بزرگ شديم. 

ــى و خزانه بخارايى، نرسيده به  يكى از كوچه هاى خيابان عباس
ترمينال، خانه اى گرفتيم 2 طبقه كه 5 اتاق داشت. هيچ كس از 
اين كار مادر خبردار نشده بود، همه پول ها را بدون اينكه كسى 
ــود كه ما  ــرد. اين جورى ب ــكا قايم مى ك ــود، در مت خبردار ش

خانه دار شديم. 

   ميلگردهايی كه پوستم را كندند
ــدن، خيلى حس خوبى برايمان داشت. ما تا قبل از آن،  خانه دار ش
ــونا و جكوزى و  ــت؛ س همه زندگى مان در يك اتاق 4×3 مى گذش
ــود. 5 نفر توى  ــتخرمان همه اش در همان اتاق دوازده مترى ب اس
يك اتاق زندگى مى كرديم. اطراف خانه مان، كه الان مخابرات شده 
ــع غربى ترمينال  ــين رو هم زده اند، جايى كه ضل و پل هوايى ماش
ــود، گود و محله  ناامنى بود. آنجا يك كارخانه  جنوب حساب مى ش
ــت كه حلبى هاى زائدش را، مى ريختند توى  روغن نباتى هم داش
ــغال هاى جاهاى ديگر را هم مى آوردند و خالى مى كردند  گود. آش
ــت آن اطراف كه آب ها و فاضلاب ها  ــياهى هم داش آنجا. يك آب س
ــنا مى كرديم توى آن. سياه و  ــد. مى رفتيم ش توى آن جمع مى ش
ــديم و خانه كه بر مى گشتيم، كلى كتك مى خورديم.  كثيف مى ش
دقيقاًً يادم مى آيد كه مخابرات ترمينال را كه مى خواستند بسازند، 
ــم. ميلگردها را كه  ــدى مى كردي ــم، آرماتوربن ــا كارگرش بودي م

مى گذاشتم روى شانه ام، پوستم را مى كند از بس كه داغ بود... 

شغل و كارشغل و كار
من خودم به درد آخوندي 

نمي خوردم. يك عده هم غصه  
من را مي خوردند و مي گفتند: 

قرائتي تو در اخلاق كه گير 
داري، صدا هم كه نداري، 

نمي تواني روضه هم بخواني، 
پس به چه درد آخوندي 
مي خوري؟ و لذا در يك 

روستا هم كه رفتم مرا بيرون 
كردند. گفتند: تو نمي تواني 

روضه بخواني. مرا بيرون 
كردند، يعني نامه نوشتند به 

امام جمعه كاشان آيت االله 
يثربي كه ما اين شيخ را 

نمي خواهيم. روضه مي خواندم 
و مردم مي خنديدند. هرچه 

روضه مي خواندم مردم 
مي خنديدند.  نامه نوشتند 

بابا اين را نمي خواهيم. 
من قرائتي روضه خوان 

ورشكسته هستم. بعد پاي 
تخته سياه آمدم گل كرد! اگر 

كسي در كنكور رفوزه مي شود 
نگويد: خاك بر سرم! دو سال 
است پشت كنكور ماندم. برو 

خياطي كن ممكن است لباس 
عروس بدوزي دويست هزار 

تومان مزدش شود. چه كسي 
گفته شما حتماً دانشگاه بروي؟ 
ممكن است كسي در دانشگاه 
رد شود و در حوزه قبول شود. 

در حوزه رد شود و در تجارت... 
و لذا حديث داريم اگر در يك 

شغلي شكست خورديد، 
نگوييد: بخت من بد است. 
شغلت را عوض كن، ممكن 

است راه بيفتد.

سخت                سخت                
كار كردم      كار كردم      

نمونهنمونه

چند خاطره از پرويز پرستويي
در باره  سختى هاى زندگى اش.

ــتويى  پرس پرويز  من 
 .1334 متولد  هستم؛ 
ــال بعد از تولدم بود كه  3س
ــه  ــتا ب ــان، از روس خانواده م
تهران آمدند. وقتى به تهران 
ــه دروازه غار رفتيم؛  آمديم ب
جنوب شهر. تا سال 48 آنجا 
بوديم؛ خانه قمرخانم، از اين 
خانه هاى كندويى و كارگرى. 
وضعيت مان  بوديم.  مستأجر 
ــختى  س ــود.  نب ــوب  خ
مى كشيديم. مادرمان، بيشتر 
ــيد.  ــختى مى كش از همه س
ــود. از  ــتفروش ب ــدرم دس پ
ــا،  ــاى اينج ــن بلورى ه همي
جنس هاى بلورى مى گرفت و 
ــكه  ــرج. با درش ــت ك مى رف
ــا. آنجا هم كارتن  مى برد آنج
ــرش مى گذاشت و  را روى س
ــت. هر روز اين  بلور مى فروخ
ــا اينكه يك  ــرد ت كار را مى ك
ــدرم گفت:  ــادرم، به پ روز م
ــركار.»  «نمى خواهد بروى س
ــى، فهميديم كه  ــد از مدت بع
ــده است. قرار  مادر، پولدار ش
ــه بخريم. اما با  بود برويم خان
ــادر پس انداز  ــول؟ م كدام پ
ــزار تومان. از  كرده بود، 11ه
ــاى خرجى كه  ــان پول ه هم
ــى داد. هيچ كدام مان  پدرم م
ــديم. آمديم ته  ــردار نش خب
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  راه موفقيت، 
هميشه در حال 
ساخت است؛ 
موفقيت پيش 
رفتن است، نه 
به نقطه پايان 

رسيدن.
آنتونی رابينز 

 درون گراها   Introvert شغل
 خوددارند

 از جاهاى شلوغ دورى مى كنند
 عاشق ملاقات هاى تك به تك هستند
 از حرف زدن با خودشان  لذت مى برند

 فكر و خيال شان را  به كسى نمى گويند
 دوستان شان را حسابى سرگرم مى كنند

Extrovert برون گراها 
 معاشرتى اند
 پر انرژى اند

 بلند بلند فكر مى كنند
 عاشق معاشرت گروهى اند

 رك و بى پروا حرفشان را مى زنند

Intuitives  شمی 
 عاقلانه فكر مى كنند

 به دنبال كارهاى بزرگ هستند
 نوآورى به خرج مى دهند

ــه در حال بررسى گزينه هاى پيش   هميش
رويشان هستند

 عاشق ايده هاى جديدند
 به شدت آينده گرا هستند

Sensors  تجربی 
 واقعيت گرا هستند

 از روى تجربه كار مى كنند
 اهل عمل هستند

 بدون تظاهر كار مى كنند
 به جزئيات كوچك اهميت مى دهند

 كمتر اشتباه مى كنند

Feeling عاطفی 
 بسيار شريفند
 رابطه مدارند

 با دو رو برى هايشان سازگارند
ــان تصميم   با توجه به ارزش هاى فردى ش

مى گيرند
 دل سوزند
 وفادارند

Thinking فکری 
 منطقى اند
 معقولند

 زندگى شان هدفمند است
 همه چيز را تحليل مى كنند

 انصاف را رعايت مى كنند
 عاشق كسب دانش اند

Perceivers فرآيندگرا 
 انعطاف پذيرند

ــه گزينه ها را  ــراى هر تصميم گيرى هم  ب
بررسى مى كنند

 خودشان را با جمع تطبيق مى دهند
 از تنوع لذت مى برند

Judgers  اتمام گرا 
 مصمم و با اراده اند
 برنامه ريزى دارند

 سازمان يافته كار مى كنند
 به اهدافشان پايبندند

 مقصدشان را  زود مشخص مى كنند
 سريع تصميم مى گيرند

MbtiMbti شما چيست؟                                                                   شما چيست؟                                                                  
تفريح چيست؟!تفريح چيست؟!

شناخت استعدادها باعث مى شود انتخاب شغل بهترى داشته باشيم.

ــپ  ــز 16 تي ــرز- بريگ ــه ماي در نظري
ــخصيتى وجود دارد كه هر كسى در  ش
يكى از آنها جاى مى گيرد. هيچ تيپ شخصيتى 
ــر، باهوش تر يا  ــالم تر يا بيمارت بهتر يا بدتر، س

كندتر نيست. 
ــا چهار بعد  ــز مى گويد آدم ه ــرز – بريگ ماي
ــرا- درون گرا،  ــد. برون گ ــخصيتى كلى دارن ش
ــى و اتمام گرا-  ــمى، فكرى-عاطف تجربى- ش
ــت  ــه جالب قضيه اين اس ــرا.  اما نكت فرآيندگ

ــا از اين  ــى چهار ت ــر آدم ــخصيت ه كه در ش
ــوند. يعنى يك نفر  آيتم ها كنار هم جمع مى ش
ــد و  ــه طور مثال فقط برون گرا باش نمى تواند ب
تمام. آدم ها مى توانند 4 بعد شخصيتى همزمان 
ــند. مثلاً برون گرا -شمى- عاطفى-  داشته باش
ــت كه پاى 16  ــند. اينطورى اس فرآيندگرا باش
ــط. تيپ هايى كه  ــخصيتى مى آيد وس تيپ ش
ــر كدام  ــق خصوصيات بارز ه ــدن دقي با خوان
مى توانيد 4 بعد شخصيتى خودتان را پيدا كنيد.
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شغل

 هر آن 
دشمنی را که با 

وی احسان کنی 
دوست گردد 

مگر نفس را 
که چندان که 

مدارا بيش 
کنی مخالفت 
زيادت کند. 
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محيطى پر از افراد 
سرزنده.

بدون تشكيلات 
دست و پا گير ادارى.

انعطاف پذير و با 
ظاهرى جذاب.

محيطى پر از افراد 
سختكوش.

وظيفه گرا و 
سازمان يافته.

قابل پيش بينى.
هدف گرا.

محيطى پر از افراد 
آسان گير و پر انرژى.

عمل گرا و با 
هماهنگى.

با حاكميت روابط 
انسانى.

محيطى پر از افراد 
وظيفه شناس.

سازمان يافته و البته 
دوستانه.

محيطى كه در آن بر 
اساس شواهد عينى 

عمل مى كنند.

محيطى پر از افراد 
خلاق.

داراى فضايى 
مشاركتى.

جايى كه درآن امكان 
رقابت وجود داشته 

باشد.
دور از فشار و 

تحميل.

محيطى پر از افراد 
نخبه.

جايى كه بشود در آن 
ريسك كرد.

بدون قوانين دست 
و پاگير.

محيطى پر از افراد 
مهربان.

مردم گرا و اجتماعى.
جايى كه مشوق 

وجود داشته باشد.
بسيار مرتب و منظم.

محيطى پر از افراد 
نتيجه گرا.
هدف گرا.

جايى كه بشود در آن 
با مشكلات دست و 

پنجه نرم كرد. 
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محيطى پر از افراد 
سخت كوش.

محيط كارى متمركز 
بر شواهد عينى.

محيط منظم.

محيطى پر از افراد 
عمل گرا.

جايى كه در آن 
گرايش به كارهاى 

پروژه اى وجود دارد.
محيطى كه بشود در 
آن تجربه كسب كرد.

محيطى پر از افراد 
وظيفه شناس.

محيطى كاملاً ساختار 
يافته.

آرام و ساكت.
محيطى كه در آن 

امكان تنهايى و 
آرامش وجود داشته  

باشد.

محيطى پر از افرادى 
كه از كارشان لذت 

مى برند.
محيطى كه بشود 

در آن يك اتاق 
خصوصى دست و 

پا كرد.
با آدم هاى سازگار

هنرى.

محيطى پر از افراد 
عاطفى.

محيطى كه باعث 
رشد خلاقيت 

مى شود.
محيطى آرام.

سازمان يافته.
جايى كه بشود در آن 

فكر كرد.

محيطى پر از افراد 
قاطع.

محيطى كه خود 
مختارى را تشويق 

مى كند.
وظيفه گرا.

محيطى كه در آن 
راه براى نوآورى باز 

است.

محيطى پر از افراد 
مؤدب و مهربان.

محيطى با فضاى 
همكارى واقعى.

انعطاف پذير و آرام.
جايى كه بشود در آن 

فكر كرد.

محيطى پر از 
آدم هاى علاقه مند به 

حل مسائل پيچيده.
محيطى كه بشود 
درآن مستقل بود.

انعطاف پذير.
آرام و غيرتشكيلاتى. د؟
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 کارهای 
انحرافی / 

مردودشدگان:
 دير رسيدن به 

مصاحبه
 پريشان و 

آشفته بودن و يا 
لباس نامناسب 

پوشيدن
  خميده بر روي 
صندلي نشستن

  نداشتن 
ارتباط ديداری و 
رفتاری خوب با 
مصاحبه كننده
 پرسيدن اين 

سؤال از مصاحبه 
كننده كه شما در 
اين سازمان چه 

کاره ايد؟
  بد گويي 

درباره رئيس و 
سازماني كه قبلاً 

در آن فعاليت 
مي كرديد.

 پاسخ «خير» 
به «آيا سؤالي 

داريد؟»
 پاسخ هاي 

كوتاه «بله» يا 
«خير» به بيشتر 

سؤال های 
مصاحبه كننده.

جواب درستمنظور سؤالجواب درستشغل
درباره شغل و يا رئيس مطلوب 

خود، توضيح دهيد.
متكي به سرپرست هستيد يا 

واقعيت را بگوئيد.مستقليد.

چرا به دنبال كار هستيد؟ چرا 
قصد داريد شغل فعلى خود را 

ترك كنيد؟
سنجش راستگويي و 

درستكاري شما
بدون عصبانيت، از تصميم خود درباره 

ترك شغل قبلي دفاع كنيد.

چه تجارب يا ويژگى هاى خاصى 
داريد كه شما را از داوطلبان 

ديگر، متمايز مى سازد؟
كسب اطلاعات مهارتى و 

تجربى شما
با اعتماد به نفس آنچه بلد هستيد را با روى 

باز توضيح دهيد.

سنجيدن وقار، متانت، تواضع و درباره خودتان صحبت كنيد.
طرز بيان شما

بايد به طور شمرده، خلاصه اي از 
مهارت هاي خود را شرح دهيد.

تا چه اندازه مي توانيد چهره نقاط قوت شما چيست؟
كلي صحبت كنيدموفقي از خود ترسيم كنيد؟

آيا استخدام شما كار اشتباهي نقاط ضعف شما چيست؟
است؟

بايد به عنوان نقطه ضعف خود چيزي را 
بيان كنيد كه از نظر سازمان نقطه قوت 

باشد. مثلاً «وسواسي هستم، چون دوست 
دارم كارم هميشه بهتر از همه باشد.»

اهداف بلند مدت و كوتاه مدت 
شما كدامند؟

آيا درباره پيشرفت و ترقي خود 
در سازمان واقع بين هستيد و 

چقدر انگيزه داريد.

با مطالعه و شناختي كه از سازمان بايد 
داشته باشيد،  انتظارات خود را درباره 

پيشرفت و طي مدارج ترقي در سازمان 
به طور واقع بينانه اي بيان كنيد.

درباره زمانى كه با يك موقعيت 
چالشى مواجه مى شويد و اينكه 
چگونه با آن برخورد مى كنيد، 

توضيح دهيد.
سنجش مديريت بحران

سعى كنيد با پاسخ هاى منطقى 
مصاحبه گر را قانع كنيد. استفاده از 

مشورت، حفظ آرامش و اعتماد به نفس از 
جمله جواب هاى مناسب است.

چه ميزان حقوق درخواستى، در 
نظر داريد؟

آيا سازمان استطاعت استخدام 
شما را دارد؟

به جاي يك رقم دقيق، حداقل و 
حداكثري را به عنوان حقوق مناسب 

تعيين كنيد.
بهترين و بدترين وجوه شغل 

پيشين شما چه بود؟
دنبال چه هستيد و چه جو و 

صريح باشيد.محيطي را مي پسنديد.

اوقات فراغت خود را چگونه 
بررسي تنوع فكري و علائق شمامى گذرانيد؟

فهرستي از سرگرمي هاي مختلفي را 
بدهيد كه نشان دهد آدمي تك بعدي 

نيستيد.

چه چيزى باعث ترغيب شما 
مى شود؟ شما چگونه ديگران را 

ترغيب مى كنيد؟
 بررسى عوامل انگيزشى

سعى كنيد پاسختان عوامل مادى و 
معنوى را با هم در بر داشته باشد. مثلاً 
«لمس پيشرفت شركت و دريافت يا 

اهداى تشويقى و جوايز»
آيا قصد تغيير شغل داريد؟

يا
آيا به غير از اين شغل در اين 

سازمان، براي مشاغل ديگري نيز 
درخواست كار كرده ايد؟

تا چه اندازه درباره تغيير شغل 
فعلي خود، جدي و مصمم 

هستيد.

بايد خاطر نشان سازيد كه تخصص 
و مهارت هاي شما مي تواند در انواع 

سازمان ها و مشاغل مختلف كاربرد داشته 
باشد.

در مصاحبه چه مى پرسند؟                                                               در مصاحبه چه مى پرسند؟                                                               
كاريابىكاريابى

داشتن مهارت كافى براى  شركت در مصاحبه شغلى 
به اندازه پيدا كردن يك كار خوب مى تواند مهم و حياتى باشد.

ــه را با  ــه كننده ها جلس معمولاً مصاحب
سؤال هاى بى ربط مثل آبّ و هوا و ترافيك 
شروع مى كنند. اما اين فقط براى ايجاد يك ارتباط 
اوليه است و بس. اين ها سؤال هاى اصلى است كه 
ــى روى 2000 كارفرما و  ــك بررس ــه ي از نتيج
ــت آمده كه "براد  ــطح دنيا به دس كارگزين در س
 resumedoctor.com فردريك" روى سايت
ــؤالات بيشتر از آنكه  قرار داده، مى گويند اين س
ــابقه كارى و مهارت هاى  ــدن س براى روشن ش
شغلى مصاحبه شونده به كار بيايد، براى دانستن 
ــتره فكر و  روحيات و اخلاقياتى مثل انگيزه، گس
ــت كه در لحظه هاى  خلاقيت و ثبات هيجان اس

مهم و حساس تصميم گيرى به كار مى آيد:

خونسرد باشيدخونسرد باشيد
گام به گام در جلسه مصاحبه

ــغل،  قبل از مصاحبه اطلاعات لازم در مورد ش
ــتخدامي را  ــاني كه گزينش اس كارفرما و كس

انجام مي دهند به دست بياوريد. 

در كمترين زمان ممكن جواب بدهيد و  1
حداكثر زمان را در اختيار مصاحبه گر بگذاريد. 
ــتري  ــؤالاتي مثل «توضيح بيش ــيدن س پرس
ــما  ــؤالاتش را براى ش بدهيد» منظور او از س

روشن تر و پاسخ شما را دقيق تر خواهد كرد.

اين سه مرحله را در جواب دادن رعايت  2
كنيد: 

ــؤال را  ــويد كه منظور س  وقفه: مطمئن ش
فهميده ايد. 

 انديشه: گفتن اولين چيزى كه به ذهن تان 

ــن اينكه  ــى دارد. ضم ــك بالاي ــيده ريس رس
حاضرجوابى امتياز چندانى ندارد. 

 بيـان: بايد بتوانيد تأكيد كنيد كه مى توانيد 
مشكل آنها را حل كنيد.

ــانى كه ارتباط  ــان داده كس تجربه نش 3
بهتري برقرار مي كنند، سرشان را بيشتر تكان 
ــاي  رفتاره و  ــد  مي زنن ــد  لبخن ــد،  مي دهن
غيركلامي مشابه بروز مي دهند، نمره بالاتري 

مي گيرند.

براي پاسخ به سؤال ها استراتژي داشته  4
ــان را بى دليل عوض  ــرف و نظرت ــيد و ح باش
نكنيد. سؤال هايى را هم كه فكر مى كنيد شما 

بايد از مصاحبه كننده بپرسيد، مرتب كنيد.
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ارتباط

 طلب کردم 
ز دانايی يکی 

پند/
مرا  فرمود با 

نادان مپيوند/
که گر دانای 

دهری خر 
بباشی/

وگر نادانی 
ابله تر بباشی

سعدی  

ــت، يا موبايل تنها براى ارتباط هاى سريع  نيس
ــده. در حالى كه خيلى ها  ــت ش و كوتاه درس
ــان هم از سر عادت، با موبايل  حتى در خانه ش
ــا اينكه  ــت زنگ مى زنند ب ــماره هاى ثاب به ش

مى دانند پول بيشترى بايد بدهند. 

   درست استفاده کنيم
بر اساس اينكه آدم هاى مختلف وسعت رابطه 
برايشان مهم تر بوده يا عمق آن، اين وضعيت 
برايشان سودمند يا ناسودمند شده. به روزهاى 
ــت كنيد، معمولاً  ــد در بين ما ايرانى ها دق عي
ــه طور مثال،  ــود كه ب خبرهايش اعلام مى ش
ــته شده. مردم با  ركورد ارسال پيامك شكس
استفاده از اين ابزار امكان تبريك به خيلى ها 
كه در دسترس شان نيست را دارند. اما سؤال 
مهم اين است كه براى خود شما، تا حالا چند 
تا از اين پيام هاى تبريك ايجاد حس مطلوب 
ــرده. پيامك هايى كه متن هاى  و صميميت ك
ــده اى دارند و  به احتمال  از پيش مشخص ش
ــان چند دقيقه قبل  زياد يكى از آنها را خودت
ــتاده ايد! نكته اين است كه  براى ديگران فرس
ــناتر كرده، اما  اين وضعيت آدم ها را با هم آش
ــت از  ــا اين وجود، اگر درس خيلى محدود. ب
ــتفاده كنيم، زندگى را بهتر  قابليت هايش اس
ــاد اهل حرف  ــما زي مى كند. به طور مثال، ش
زدن نيستى. مثلاً يك آدم درون گرا. اما براى 
ــت را آنجا  ــلاگ دارى و ديدگاه هاي خودت وب
ــركت  ــى. يا در بحث هاى مجازى ش مى نويس
ــود ديگران بهتر  مى كنى. اين كار باعث مى ش
ــرت كه  ــند. حتى همس ــو را بشناس دنياى ت
ــنيده، فرصت پيدا  خيلى از حرف هايت را نش
ــد كند و  ــاى زندگى تو را رص ــد افق ه مى كن
ــه در فضاى مجازى  برايت كامنت بگذارد، چ
ــرى از  و چه حضورى. اين يعنى براى يك س
ــتفاده مى كنند  ــت اس ــا كه از آن درس آدم ه
ــس براى  ــت. البته هيچك ــى اس ــاق خوب اتف
ــه پدرش پيامك نمى زند. يعنى  تبريك تولد ب
ــتفاده از اين ابزار در  ــد. از طرفى اس نبايد بزن
ــتفاده قرار  روابط غيرصميمى  كمتر مورد اس

مى گيرد. 

ــراى ما  ــى جديد ب ــيوه هاى ارتباط ش
ــق كم به  ــيار اما با عم ارتباط هاى بس
ــت  ــما دوس ــد. فرض كه ش ــان آورده ان ارمغ
ــتانى ات را بعد از 30 سال پيدا كردى، با  دبس
ــت كردن كه  ــاعت چ اين ابزار، غير از يك س

اتفاق ديگرى نمى تواند رخ بدهد.

   ارتباط بايد زنده باشد
ــاى يك  ــد ج ــت نمى توان ــتالژى هيچوق نوس
ــارى در امروز آدم را  ــى و عينى ج رابطه واقع
ــنايى در خارج از كشور دارد، اگر  بگيرد. با آش
ــى زدم، الان به  ــالى دوبار به او تلفن م قبلاً س
جايش ماهى 20 بار برايش كامنت مى گذارم، 
ــتم يا ايميل مى زنم. اينها بهتر  تأييد مى فرس

ــدارد و هيچكدام از  ــت، اما عمق ن از هيچ اس
ــاى آن دو تا تلفن  ــيار، ج اين ارتباط هاى بس
ــده اى كه هر دو  ــرد، تماس هاى زن را نمى گي
ــه قولى نه تخليه  همديگر را حس مى كنيم. ب
ــدن  ــى در من ايجاد مى كند، نه پر ش احساس
ــت.  ــى در مخاطب حاصل اين كار اس احساس
ــاى ارتباطى، زبان  ــى، به لحاظ بحث ه از طرف
بدن نقش مهمى در ارتباط هاى ما دارد. وقتى 
ــان را انتقال  ــعى مى كنيم با تلفن منظورم س
بدهيم، بايد بدانيم كه نهايت تأثيرگذارى مان 
ــت. پس اگر حرف مهمى داريم  50 درصد اس
ــول كنيم كه با  ــك را قب ــم اين ريس و حاضري
تلفن بگوئيمش، حرفى نيست. اما واقعيت اين 
ــت تلفن كانال خوبى براى حرف هاى مهم  اس

چالش ابزارهاى ارتباطى جديد                                                   چالش ابزارهاى ارتباطى جديد                                                   
تكنولوژىتكنولوژى

استفاده بهينه و مناسب از تكنولوژى هاى ارتباطى به زندگى ماوسعت مى بخشد
 ولى استفاده بيش از حد از آنها ممكن است زندگى ما را مختل كند.

بايد از دسته بندى آدم ها به بايد از دسته بندى آدم ها به 
سمعى، بصرى و لمسى استفاده سمعى، بصرى و لمسى استفاده 

كنيم كنيم 
  سمعى ها دوست دارند بگويند، بنويسند 

و بخوانند. آنها با كلمات راحت هستند و 
حرف ها را خوب مى فهمند و خوب تر انتقال 

مى دهند.
 بصرى ها دوست دارند ببينند و ديده 

بشوند. آنها حرف مى زنند اما ترجيح 
مى دهند خيلى پر هياهو اين كار را بكنند و 
وقت شنيدن هم وضعيت يكنواخت نباشد. 

 لمسى ها آدم هاى حساس و آرامى 
هستند، آدم هايى كه هر چند هوشمند 

هستند، اما در ارتباط گرفتن كند هستند 
و كمتر شنيده مى شوند. به طور ويژه اين 

آدم ها كانال ارتباطى شان با بصرى ها 
همخوانى ندارد و اغلب اتصالى مى كند. 

حرف و رفتار همديگر را نمى فهمند و دچار 
سوء تفاهم مى شوند. 
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 آدم پرحرف 
تخم می پاشد 
و آدم خاموش 

درو می کند. 
اقليدوس

ارتباط

دوستان را دريابيد 4
ــتان خود قرار ملاقات  با دوس
ــاى  ــه تفريح ه ــد و ب بگذاري
ــد.  ــته جمعى روى بياوري دس
تفريح هاى دسته جمعى باعث 
مى شود تا شما رفتار اجتماعى 
ــار  ــن رفت ــح را جايگزي صحي
ــى از حضور  گوشه گيرى ناش
ــدت در اينترنت  ــى م طولان

كنيد.

گردش کنيد 5
ــى و تفريحى  ــن ديدن از اماك
ــتفاده  ــل زندگى خود اس مح
كنيد، اما نه از روى گوگل ارث!

شب ها زود بخوابيد 6
ــان را صرف دانلود  وقت خودت
رايگان نكنيد تا صبح بتوانيد با 
نشاط كامل به برنامه هاى مفيد 
ــيد. اگر شاغل  و مهم خود برس
هستيد شغل خود را به خاطر 
ــده دارى اينترنتى به  ــب زن ش

خطر نيندازيد.

ورزش کنيد 7
به باشگاه هاى ورزشى مراجعه 
ــورد علاقه  ــته م و در يك رش
ثبت نام كنيد. اگر نمى خواهيد 
هزينه اى پرداخت كنيد كمى 

نرمش و پياده روى كنيد.

مطالعه کنيد 8
مورد  ــاى  كتاب ه جديدترين 
ــود را از كتاب خانه ها  علاقه خ
ــى ها تهيه كرده  و كتاب فروش
ــعى كنيد   ــا س ــد. ام و بخواني
ــون  پيرام ــان  موضوعات ش

كامپيوتر و  اينترنت نباشند!

و  مفيد  وقت  از  زيادى  ساعت هاى   اگر 
اينترنت  پاى  را  خودتان  فراغت  اوقات 
يا  رايگان  دانلود  جهت  اگر  مى كنيد،  صرف 
وبگردى تا نيمه شب بيداريد، اگر با دوستان تان 
در ياهو مسنجر قرار گذاشته ايد تا ساعت ها چت 
كنيد، اگر مى خواهيد در گروه دوستيابى كه به 
تازگى عضو شده ايد گشت زنى كنيد تا دوستان 
بيشترى جذب كنيد، به كارهايتان نمى رسيد و 
البته اگر هزينه زيادى را براى سرويس اينترنت 
خود مى پردازيد، شما معتاد شده ايد دوست عزيز، 
آن هم از نوع اينترنتى. با اين حال نترسيد با كمى 

اراده خمارى تان به نت قابل درمان است.

قانون بگذاريد 1
استفاده از كامپيوتر را در طول روز براى خود 
مثل  فعاليت هايى  به  عوض  در  كنيد.  ممنوع 
پياده روى، دوچرخه سوارى يا يك فعاليت بدنى 
سالم براى مدت حداقل يك ساعت بپردازيد، 
پيش از آنكه كامپيوتر يا تلويزيون را روشن كنيد. 

اين قانون بايد براى همه اعضاى خانواده باشد.

استراحت کنيد 2
ــمان شما را ضعيف،  ــتفاده زياد از رايانه چش اس
ــت، انگشتان،  ــمت هاى مچ دس ناراحتى در قس
ــتون فقرات و گردن و پاها را بيشتر مى كند و  س
ــه گير به شما مى دهد  رفتارى يك بعُدى و گوش
و حتى اعتماد به نفس شما در زندگى اجتماعى 
ــتخوش تغيير مى كند. پس از هر 30  را نيز دس
ــى راه برويد.  ــا رايانه برخيزيد و كم دقيقه كار ب
براى استراحت دادن به چشمان تان، در محيطى 
روشن كار كنيد و هنگام كار با رايانه هر 10 دقيقه 
ــك بزنيد و بعد  ــويد، كمى پل به محلى خيره ش

شروع به كار كنيد.

برنامه ريزی کنيد 3
براى اوقات فراغت خود برنامه ريزى كنيد و سعى 
كنيد در اين برنامه ريزى زمان استفاده ازاينترنت 

را در اولويت هاى پايين تر قرار دهيد.

خـمـار نـتـم!                                                                                        خـمـار نـتـم!                                                                                        
8 فرمان براى ترك اعتياد به اينترنت

راهكارهاراهكارها

اينترنت بده باوفا!اينترنت بده باوفا!
ــده براى اينكه  ــى در تهران انجام ش ــال 90 پژوهش در س
ــتر بدون اينترنت نمى توانند  مشخص بشود دخترها بيش
ــه  ــدف از اين تحقيق مقايس ــرها. ه ــى كننديا پس زندگ
ــجويان دختر و  ــه اينترنت در بين دانش وضعيت اعتياد ب
ــگاه هاى دولتى تهران است. جامعه آمارى همه  پسر دانش
ــگاه هاى دولتى  ــغول به تحصيل در دانش دانشجويان مش
ــجو بوده و  ــق 1500 نفر دانش ــهر تهران و نمونه تحقي ش
براى انتخاب نمونه دانشگاه هاى تهران، علامه طباطبايى، 
ــريف، اميركبير، علم و صنعت و الزهرا  دانشگاه صنعتى ش

انتخاب شده اند.
ــزان اعتياد  ــان مى دهد بين مي ــن نتيجه تحقيق نش اولي
ــر تفاوت وجود دارد.  ــجويان دختر و پس به اينترنت دانش

ــان مى دهد  ــا نش يافته ه
ــت  اينترن ــه  ب ــاد  اعتي
دانشجويان پسر، كمتر از 
ــجويان دختر است.  دانش
47 درصد پسران و 52.4 
ــران اعتياد  ــد دخت درص
دارند. از ميان مكان هايى 
ــد از  ــا مى توانن ــه آنه ك
كنند  ــتفاده  اس اينترنت 
ــد  ــا 57.1 درص ــه ب خان
بيشترين فراوانى را دارد، 
ــا  ــگاه ب ــس از آن دانش پ

27.5 درصد،كافى نت 10.4 درصد و محل كار 0.5 درصد 
را به خود اختصاص مى دهد.همچنين دانشجويانى كه به 
اينترنت اعتياد دارند ازADsl با 48.8 درصد بيش از ساير 
ــس از آن  GPRS با  ــتفاده مى كنند. پ ــواع اينترنت اس ان
ــد و Dial up  با  ــد، Wimax با 16.3 درص 21.6 درص

13.3 درصد قرار دارد.
ــد بيش از  ــانى 48.9 درص ــوم انس ــجويان گروه عل دانش
ــايرين به اينترنت اعتياد دارند. رتبه بعد مربوط به فنى  س
ــى با 40.1 درصد، علوم پزشكى 9.4 درصد و هنر  مهندس
با 1.6 درصد است. دختران خوابگاهى و غيرخوابگاهى در 
ــران جلوترند. همچنين دومين  استفاده از اينترنت از پس
ــت آن ها بيش از  ــاد به اينترن ــان مى دهد  اعتي نتيجه نش

پسران است.
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  مهم ترين 
عنصر فرمول 

موفقيت عبارت 
است از شيوه 
کنارآمدن با 

مردم.
تدی روزولت 

ارتباط

ــمندان  ــان انبوه دانش ــي در مي ــك آقاي ي
نظريه پرداز آن ورآبي هست كه بدجوري بند 
كرده به اينكه زندگي آدم هاي هزاره سوم، بيشتر از 
ــد، به  ــبيه باش ــادات صاحب روح ش اينكه به جم
ــن آقاي  ــت. اي ــبيه اس ــيالات صاحبِ روان ش س
ــتدلالش را روي  ــه اصلي اس زيگمونت باومن، پاي
ــته و  ــتگي ما به روابط  مجازي گذاش عادت و دلبس
ــت ثابت كند كه ما، دچار چيزي به اسم  حاضر اس
«عشق سيال» شده ايم!(1) او از تمايل ما براى ايجاد 
رابطه و در عين حال، ترس از درگير شدن در روابط 
ــق  ــدن در عش طولانى مدت، همراه با حسابگرش
ــليقه جديد،  مي گويد و نتيجه مى گيرد كه اين س

خودبه خود ما را به روابط سيال عاطفي مي كشاند، 
ــر و كم هزينه به نظر  ــر چند كم خط روابطي كه ه
ــند و به قول يك جوان آمريكايى«هميشه  مى رس
مى شود كليد Delete را برايشان فشار داد»، اما به 

نوعى تعويض كميت با كيفيت به حساب مي آيند.
من مي خواهم چند تا از مصاديق استدلال هاي 
او را در زندگي خودمان بگويم تا شما و خودم، با هم 
كلاه مان را قاضي كنيم، ببينيم جداي از درستي يا 
ــتي نظريه اين آقا، حرف او چقدر در مورد ما  نادرس

مصداق دارد. 
ــر از اينكه  ــاه پيش، غي ــا چند م ــدر بنده را ت پ
ــكان قرمزش  ــه پي ــت، ب ــه كار اس ــي كهن معلم

 ما، دچار چيزي به اسم "عشق سيال" شده ايم!

ــمش را گذاشته  ــناختند، ماشيني كه ما اس مي ش
ــتش داشت  بوديم «خوش ركاب»، از بس كه دوس
ــد. آخرش هم  ــوارش مي ش ــق وافتخار س و با عش
ــرح خودروهاي  ــه ط ــش داد ب ــران، تحويل دل نگ
ــي، سرِ 2 سال،  ــوده. اما اگر از امثال من بپرس فرس
ــيني دلمان را مي زند يا آنقدر به اش  قيافه هر ماش
ــيم كه وامي رود و مي شود واجب الفروش!  نمي رس
ــي هاي موبايلي است  مصداق نزديك تر هم، گوش
ــال  ــل غير فني، معمولاً كمتر از يك س كه به دلاي

ميهمان ماست.
ــود  ــم مي ش ــش ه ــروزي  و همه گيرترين ام
ــتان هاي صرفاً وبلاگي و فيس بوكي كه در  بده بس
ــت هاي  عرض چند هفته به اندازه چند دهه،  دوس
ــداق  ــد و مص ــناخته add مي كنن ــده و نش ندي
ــتي هاي  جايگزيني كميت، به جاي كيفيت دوس
ــه خطر  ــد و البته، هميش ــم خورده قديمي ان قس

delete تهديدشان مي كند. 
ــي اگر به روي  ــاي باومن مي گويد ما حت اين آق
ــق،  خودمان هم نياوريم، در ناخودآگاهمان به عش
خانواده و همه چيزهاي معنوي و باارزش زندگي مان 
ــته اند، به همين  ــه روزگاري تقدس ويژه اي داش ك

چشم نگاه مي كنيم. شما تكذيب مي كنيد؟

1. او  در سال 2000 كتاب مدرنيته سيال، در سال 2003 
كتاب عشق سيال، در سال 2004 كتاب مردگان، و در 

سال 2005 كتاب زندگى سيال را نوشته است. منظور او از 
به كار بردن كلمه سيال، تشبيه شرايط زندگى مدرن ما با 

ويژگى هاى مايعات است.

ما و عشق هاي باومني...                               ما و عشق هاي باومني...                               
ديدگاهديدگاه

يكرنگ باشيميكرنگ باشيم
از تأثير فضاهاى مجازى روى شخصيت 

و ارتباطات تان چه قدر خبر داريد؟

فكر مى كنيد شما در اينترنت چقدر شبيه آن 
چيزى هستيد كه مى خواهيد باشيد؟

شايد بعد از گذر از جوزدگى هاى  اوايل همه 
گير شدن اينترنت، حالا نوبت آن رسيده كه 

نگاهى به روابط  مجازى مان داشته باشيم. 
زندگى هاى آنلاين ما حالا وارد فاز تازه اى 

شده اند كه بايد در آنها نوع مناسبات خودمان 
را معلوم كنيم. خودمانى و ساده اش يعنى 
اينكه بدانيم با خودمان چند چنديم.  مثلاً 
آدمى كه همكاران مان جداى محيط كار از 

ما در شبكه هاى اجتماعى مى بينند، چه 
قدر شبيه همان شخصيتى است كه حداقل 

هشت ساعت از روز با او رابطه رو در رو دارند. 
مثلابًه عنوان نمونه مى شود به روابطى كه به 
لطف رسانه هاى اجتماعى مانند فيس بوك، 

فضاهاى گپ زدن اينترنتى (چت روم ها)، 
وب كم هاى دوسويه، پيام هاى فورى اينترنتى 

و برنامه هاى دوست يابى كه هر روز بيشتر 
مى شوند، اشاره كرد.واقعيت اين است كه 

هر رابطه اى در دنياى واقعى، از نقطه شروع، 
استرس زا است. در طول رابطه هم بايد تلاش 

كنيم تا آن را نگه داريم و تقويت كنيم و به 
نوعى استرس حفظ رابطه را داشته باشيم، 

حتى در خاتمه و پايان رابطه هم استرس 
فقدان رابطه را بايد تحمل كرد. صميميت 

واقعى نيز دشوارى ها وموانعى دارد. اينترنت 
در عالم روابط، چيزى مشابه آن را عرضه 

مى كند، بدون تحمل استرس هاى معمول! 
اين در نگاه اول جذاب است ولى به هر حال 

از شما آدم ديگرى مى سازد كه با دنياى 
واقعى تفاوت دارد. و اين تضاد مطمئناً  در 

جايى زندگى شمارا به هم خواهد ريخت. چه 
اشكالى دارد اگر ما هم در دنياى روابط مجازى 
و هم در دنياى واقعى يكى و يكرنگ باشيم؟

خيانت آنلاينخيانت آنلاين
حتماً از خيلى ها شنيده ايد كه مى گويند وضعيت 
تحصيلى شما در دبيرستان تا حد زيادى اوضاع 
دانشگاه تان را هم مشخص مى كند. جالب است 

بدانيد كه روان شناس ها هم جمله اى با همين 
مضمون دارند، آنها مى گويند وضعيت زندگى 
مجردى شما خطوط اصلى زندگى متأهلى تان 

را از همين حالا ترسيم كرده است. پس فكر 
نكنيد عادات مجردى تان بعد از ازدواج به طور 
كلى از بين مى رود. اينكه ما به يك جور علافى 

اينترنتى معتاد مى شويم و در جاهايى كه درست 

نيست بخش هايى از خصوصى ترين قسمت هاى 
شخصيت مان را رو مى كنيم، شايد براى بعضى ها 

تا وقتى ازدواج نكرده اند، معضل حادى نباشد 
اما بعد از ازدواج اوضاع تغيير مى كند. زمانى بود 

كه خيانت در زندگى زناشويى به آسانى قابل 
تشخيص بود. اگر شخصى در خارج از رابطه 

زناشويى اش با فرد ديگرى رابطه جنسى داشت، 
او را خيانتكار مى شمردند. اما در دنياى امروز 

تعريف خيانت زناشويى مشكل شده است. اگر 
بخواهيم تعريف ساده اى از خيانت زناشويى 

ارائه دهيم كه اين دنياى جديد را هم دربرگيرد، 

مى توان گفت: «خيانت زناشويى يعنى از بين 
رفتن اعتماد ميان دو همسر كه هنگامى رخ 
مى دهد كه يك طرف اسرار جنسى اش را از 

همسرش پنهان نگه مى دارد.»اصل قضيه اين 
است كه شما رفتارهاى جنسى تان را از هر 

نوع، از جمله روى آوردن به پورنوگرافى يا چت 
جنسى، را از همسرتان مخفى نگه مى داريد.  

اين هم نوعى خيانت است. اگر در زمان مجردى 
و پيش از ازدواج اينگونه مسائل را كنترل كنيد 

در زندگى آينده تان هم با مشكلى برخورد 
نخواهيد كرد. از همين الان به فكر باشيد.
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تنبلى

 آنان که 
گذشته را 

به خاطر 
نمی آورند 

مجبور به تکرار 
آن هستند. 
جرج سانتايانا  

ترس از شکست 1
ــان خيلى براى موفقيت  اهمال كار ها بر خلاف ظاهرش
خودشان اهميت قائلند. اما به جاى اينكه  به استقبال 
ــد. در واقع اين آدم ها از  ــر بروند از خطر مى گريزن خط
ــان را  ــند براى همين هى تصميمش ــت مى ترس شكس
ــود شكست مى خورند يا  عقب مى اندازند تا معلوم نش

موفق مى شوند. 

کمال گرايی 2
ــان را خيلى  ــا معيارهاى موفقيت خودش  كمال گرا ه
ــت بالا گرفتن خودش  ــت بالا مى گيرند. اين دس دس
ــار روانى و در نتيجه، انجام ندادن يا به تأخير  باعث فش

انداختن كار مى شود. 

دست کم گرفتن خود 3
معمولاً آدم هاى موفق خودشان را حتى براى كارهاى 
ــويق مى كنند، اما اهمال كار ها خودشان و  كوچك تش
كارهاى خودشان را دست كم مى گيرند. آن ها هميشه 
ــد و حس  ــتگى مى كنن ــاس خس ــان روز احس در پاي

مى كنند كه هيچ كارى انجام نداده اند. 

قاطع نبودن 4
ــث اهمال كارى  ــرز پيچيده اى باع ــع نبودن به ط قاط
ــه» بگوييد  ــما وقتى كه به همه افراد «بل ــود. ش مى ش
ــراى انتقام از  ــرتان، بعدش ب ــا بريزند روى س تا كار ه
ــفارش كار داده اند و شما فكر  ــما س آدم هايى كه به ش
مى كنيد كه «آدم هاى بيرحم و سلطه گر» ى هستند، 

هى كارشان را عقب مى اندازيد. پيچيده بود. نه؟ 

باورهای اهمال کارانه 5
ــان، دليل هايى  ــراى اهمال كارى خودش اهمال كار ها ب
ــا را «باورهاى غير  ــد. دليل هايى كه مى توان آن ه دارن
ــال كار اول  ــد. افراد اهم ــى اهمال كارانه» نامي منطق
ــند تا بتوانند  ــاى غيرمنطقى را بشناس بايد اين باوره
ــان را تغيير دهند. جالب اينجاست كه اهمال  رفتارش

   اهمال كارى از كجا مى آيد؟ اهمال كارى از كجا مى آيد؟ 
ــا آدم هاى  ــال كار ه ــر مى كنند اهم ــردم فك ــولاً م معم
ــتند اما در واقع اهمال كارى دليل هاى  بى مسئوليتى هس

ديگرى دارد: 
دقيقه نودى ها، به پيش!                                                                 

تنبلى و بى خيالىتنبلى و بى خيالى

اهمال كارى چيست؟ چرا بعضى از آدم ها اهمال كارند؟ با اهمال كارى چه بايد كرد؟

ــه خواب  ــايان از آن تنبل هاى هميش ش
است. امسال دومين سالى است كه پشت 
كنكور مانده و اگر قبول نشود بايد برود سربازى. 
ــت. او هر روز تا  ــن خيالش نيس اما خودش عي
نزديكى هاى ظهر خواب است و بعدش هم وقتى 
ــت را بخوان»  ــا مى گويند: «درس دور و برى ه
ــد به كجا  ــه درس خواندن ــد: «آن ها ك مى گوي
ــيدند». مى گويند: «خب سربازى را چه كار  رس
ــى روم». مى گويند:  ــى؟» مى گويد: «نم مى كن
«آخرش كه چى؟»، مى گويد: «هيچى». واقعيت 
اين است كه شايان ته دلش مى خواهد برود يك 
ــد با  ــا نمى دان ــان، ام ــت و درم ــگاه درس دانش
ــه خواندن كتاب  تنبلى اش بايد چه كار كند. ن
ــده» تأثير  ــه ات را قورت ب ــند «قورباغ عامه پس
ــه و نه  ــاور مدرس ــته، نه نصيحت هاى مش داش
ــه  ــت. هميش قول هايى كه به خودش داده اس
ــيند به  ــه كنكور مى نش ــاى آخر مانده ب روزه

خواندن كه آن هم تأثيرى ندارد. 
ــان تجربه  ــى از ما در زندگيم احتمالاً خيل

ــته ايم. تجربه اهمال كارى.  شبيه به شايان داش
ــا به دقيقه  ــى انداختن كار ه ــال كارى يعن اهم
ــيارى از ما تجربه اش را داريم.  90. كارى كه بس
براى ثبت نام كنكور، براى انتخاب رشته، براى 
ــگاه  ــاب دانش ــويه حس انتخاب واحد، براى تس
ــود به تأخيرش  ــر كار ديگرى كه بش و براى ه
ــى اهمال كارى  ــت! بعضى از ما فقط گاه انداخ
مى كنيم. يعنى مثلاً وقتى كه استرس داريم، يا 
ــت يا وقتى كه فكر  ــرمان شلوغ اس وقتى كه س
مى كنيم تصميم گيرى احتياج به تأمل بيشترى 

دارد. 
گاهى اهمال كارى مزمن مى شود. «شخصيت 
ــه تصميم هايش را به  ــولاً هم اهمال كار» معم
ــروزش را به  ــه كار ام تأخير مى اندازد و هميش
ــال كار، اين  ــخصيت هاى اهم فردا مى اندازد. ش
ــدر ادامه مى دهند كه كنترل  دور باطل را آن ق
زندگى از دستشان در مى رود و مجبور مى شوند 
ــال كارى را تحمل كنند و  هم تبعات روانى اهم

همه تبعات جسمى اش را. 

تنبل ترين مردم دنيا را تنبل ترين مردم دنيا را 
بشناسيدبشناسيد

ــى از  ــى يك ــم تحرك ــى و ك تنبل
بزرگ ترين مشكلات براى سلامتى 
بشر در دوران معاصر است. چندى 
قبل خبرى تحت عنوان تنبل ترين 
مردم دنيا منتشر شده بود كه در آن 
ما ايرانى ها بعد از اعراب از تنبل ترين 
افراد جهان شمرده شديم. البته اين 
ــاخص بايد تحت عنوان تنبلى  ش
ــد كه  اجتماعى طبقه بندى مى ش
با تنبلى به معناى داشتن كمترين 

تحرك فيزيكى متفاوت است. 
ــنجش تنبلى  شاخصه هاى س
ــواردى نظير  ــامل م اجتماعى ش
ــراد  ــى اف ــت كار در زندگ «اهمي
ــى،  ــه»، «سختكوش ــك جامع ي
ــرى را فراهم مى كند يا  زندگى بهت
ــى»، «ارائه ايده هاى  خوش شانس
ــد و خلاق بودن چه تأثيرى بر  جدي
ــرفت دارد»، «پولدار بودن»،  پيش
ــكان»،  ــردم و نزدي ــك به م «كم
«مطالبه پاداش و مزاياى دولتى»، 
«عدم پرداخت كرايه وسايل نقليه 
ــب در پرداخت  ــى» و «تقل عموم

ماليات»  مى شود. 
ــك تحقيق در  ــج ي ــه نتاي البت
ــار را بالاى 60 در صد  تهران اين آم
نشان مى داد اما در جديد ترين آمار 
ــط مجله  ــى حركتى كه توس تنبل
فوربس ومجلات ديگر مانند نشريه 
ــره كميته  ــت و بالاخ علمى لانس
ــده  تحقيق المپيك لندن انجام ش
ــبختانه ايران در بين بيست  خوش
كشور تنبل قرار ندارد و كشورهايى 
مثل ژاپن و انگليس در كمال تعجب 
در اين ليست حضور پررنگى دارند.

دد؟د؟د؟د؟د؟د؟ كركركركركركركركرك ددددددد ب ب ب ب باياياياياياااا ىىىىىىىىىچهچهچهچهچهچهچهچه اا ا ا ا اهمهمهمهمهمهمهماالالالالالالالالككككك ككككاارارارارارارارا بابابابابااا ندندندندندنندند؟؟؟؟ كككك ك ك كك كااراراراراراراا ااا ا ا اهمهمهمهمهمهمهماالالالالالالالالال مممممممههاهاهاهاهاهاهااا دآدآدآدآدآدآآ ا ا اااازززززز بععبعبعبعبعبعضضىضىضىضىضىضىضىضضضض چرچرچرچرچرچرچرچرااااا سستستستتستستست؟؟؟؟؟ ىىىىىىىىىچيچيچيچيچيچيچيچچ اهمال كارى چيست؟ چرا بعضى از آدم ها اهمال كارند؟ با اهمال كارى چه بايد كرد؟اااااااهمهمهمهمهمهمهماالالالالالالالالكككك ك ككككااراراراراراراا

دقيقه نودى ها، به پيش!                                                                 دقيقه نودى ها، به پيش!                                                                 
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  موفقيت 
کليد شادی 
نيست، بلکه 
شادی کليد 

موفقيت است؛ 
اگر آنچه 

انجام می دهی 
دوست بداری، 

موفق خواهی 
بود.

هرمن کين 

تنبلى
اهمال كارى،  همه جااهمال كارى،  همه جا

چند نوع اهمال كارى داريم؟ 

ــتر مثال هاى  ــا بيش ــت كه م ــت اس درس
ــال كارى فقط در  ــى زديم اما اهم تحصيل
ــت. با نوع هاى  ــتان و دانشگاه نيس دبيرس

ديگر اهمال كارى هم آشنا شويد. 

1 اهمال کاری تحصيلی
ــه تأخير  ــى يعنى ب ــال  كارى تحصيل اهم
ــى (مانند آماده  ــن تكاليف تحصيل انداخت
ــام تكاليف  ــات و انج ــدن براى امتحان ش

درسى) تا لحظات آخر. 

2 اهمال کاری در زندگی روزمره
ــتن  ــل ورزى زندگى روزمره يعنى داش تعل
ــزى وظايف معمول  ــكلاتى در برنامه ري مش
ــام دادن اين  ــر وقت انج زندگى روزمره و س
وظايف. وظايفى مثل خريد كردن، پرداختن 

قبض ها و حتى رفتن به آرايشگاه. 

تعهد سيرى چند؟ تعهد سيرى چند؟ 
ــاع كار  ــر ها به خاطر اوض ــى كه پس  از آنجاي
ــند،   ــتر متعهد باش ــد بيش ــان باي و زندگيش

تعهدناپذير بودن شان بيشتر به چشم مى آيد.

 نوجوان های ابدی: 
ــان مثل نوجوان ها در  بعضى ها تا آخر عمرش
ــتند. نوجوان هاى ابدى هيچ  اوج هيجان هس
وقت بزرگ نمى شوند. فرقى نمى كند در حال 
ــا انتخاب  ــند، ي ــته تحصيلى باش انتخاب رش
همسر. اين ها هميشه دوست دارند 10 تا مورد 
مناسب براى انتخاب داشته باشند و از آنجايى 
ــتند،  ــوزى هس كه خيلى آدم هاى فرصت س
ــاى خوبى ندارند و خيلى  هيچ وقت انتخاب ه
ــان پشيمان مى شوند.  زود هم از انتخاب هايش
ــتند با  ــاى ابدى اقيانوس هايى هس نوجوان ه
ــه هم از اين  ــق يك وجب. حتى در مطالع عم
ــاخه به آن شاخه مى پرند. هر چيز جديدى  ش
توجه شان را جلب مى كند. اين رفتارشان هم 
باعث بى تعهدى مى شود. آدم هايى كه حتى به 
خودشان هم متعهد نيستند و در رابطه هاشان 

هم صد در صد بى تعهدند. 

 مردهايی که بچه اند: 
ــوند.  ــرهاى ما يك كمى دير بزرگ مى ش پس
يعنى مادر ها كمى دير بند ناف پسر هايشان را 
مى برند و اين باعث مى شود پسر ها تا سنين بالا 
ــان رشد نكند. اين  كودك بمانند و بالغ درونش
ــر ها مى توانند در نگاه اول هم صحبت هاى  پس
ــند و اتفاقاً با آن ها خيلى هم خوش  خوبى باش
بگذرد. اما وقتى پاى تعهد دادن در هر موضوعى 
ــتند.  ــط، اين ها مرد تعهد دادن نيس بيايد وس
چون بدون در نظر گرفتن سنشان، كودك باقى 
مانده اند و اصلاً در جايگاه تعهد دادن نيستند. 
اگر شما جزء اين مرد ها هستيد بايد بدانيد كه 
ــتيد،  بلكه در  نه تنها در اموركارى متعهد نيس

مسائل عاطفى هم دنبال يك مادر مى گرديد. 

ــر مى كنند كه افراد موفق هم همين  كار ها فك
باور ها را دارند، در صورتى كه افراد موفق هيچ 

كدام از اين باور ها را ندارند. 
ــه تأخير  ــد. ب ــم مى كن ــال كارى دقيق  اهم
انداختن كار ها باعث عملكرد دقيق مى شود و 

موجب حفظ اعتماد به نفس مى شود. 
ــد. تأخير، باعث  ــم را مى كش  تأخير استرس
ــخص  ــار روانى از بين برود و ش ــود فش مى ش

مى تواند آزادانه و آسان كارش را انجام دهد. 
ــت كه  ــته ام. اين كارى اس ــن كار خس  از اي
سال ها آن را انجام داده ام و تقريباًً از آن خسته 

شده ام، پس ديگر ميلى به انجام آن ندارم. 
ــت. تأخير و   تأخير صرفه جويى در وقت اس
انجام دادن كار در آخرين لحظات باعث صرفه 

جويى در وقتم خواهد شد. 
ــر و لذت  ــروز كارى بهت ــال را درياب. ام  ح
ــت دادن  بخش تر در پيش رو دارم كه با از دس
ــت فردا چنين وضعيتى داشته  آن معلوم نيس
ــم، پس    همان بهتر كه كار امروز را به فردا  باش

بيندازم. 

5 گام  گام 
ضد تنبلىضد تنبلى

با اهمال كارى چه كار 
كنيم؟ 

با وجود همه دليل هايى 
كه در بخش قبل 

گفتيم، باز هم مى شود 
براى اهمال كارى 
چاره اى انديشيد. 

گام هاى 5 گانه زير را 
برداريد و از اهمال كارى 

خلاص شويد: 

 1
کجا اهمال کاری 

می کنم؟ 
اول بايد بدانيد كدام 

كارها را به تأخير 
مى اندازيد. آنها را 

ياددادشت كنيد. بعد 
جلو يش يك جدول 

خوبى ها و بدى ها 
بكشيد و ببينيد اين 

كار چقدر سود دارد و 
چه قدر زيان. بعدش 

كلاه تان خودش قاضى 
مى شود كه به تأخير 
انداختن آن كار چه 

قدر به شما ضرر زده 
است.

2است. 
برنامه بريزيد

دومين كار اين است كه 
زمان شروع كارهايى 

كه تا حالا عقبش 
انداخته ايد را معلوم 

كنيد و ببينيد كه چه 
كارهايى شما را از اين 

شروع باز مى دارد. البته 
بايد به فكر راه حل رفع 

اين مانع باشيد. 

3
هدف ها را لقمه لقمه 

کنيد
به جاى هدف هاى 
بزرگ،  هدف هاى 
كوچك تر و كوتاه 

مدت تر را انتخاب كنيد. 
مثلاً براى هدف كلى 
و  وسيعى مثل ادامه 

تحصيل بايد هدفتان 
را آن قدر خرد كنيد تا 
به هدف هاى كوچكى 
مثل «پرسيدن درباره 
منابع از فلان افراد» و 

«خريدن منابع از فلان 
كتابفروشى در فلان 
بازه زمانى» برسيد. 

4
خوش بين باشد
آدم هاى بدبين 

اهمال كار ترند. اگر 
افكار غير منطقى 

خودتان كه در 
بخش قبل از آن ها 

حرف زديم را اصلاح 
كنيد خود به خود 

خوش بين تر هم 
مى شويد. 

5
به خودتان جايزه 

بدهيد
هر كدام از كارهاى 

كوچك يا بزرگى كه 
تا به حال عقب افتاده 

بودند را كه انجام داديد 
خودتان را تشويق 

كنيد تا ادامه راه برايتان 
خوشايند باشد. 

3  اهمال کاری در تصميم گيری
اهمال كارى در تصميم گيرى در موقعيت هايى 
ــا بايد بين  ــد كه م ــان مى ده خودش را نش
گزينه هاى مختلف يكى را انتخاب كنيم. البته 
ــولاً فرصت زياد و وقت  تصميم هاى مهم معم
براى تحقيق مى خواهند اما اين نوع از اهمال 
كار ها حتى تصميم هاى كوچك را هم به تأخير 
مى اندازند. نتيجه اش هم معمولاً مى شود يك 

تصميم يكدفعه اى و نادرست. 

4 اهمال کاری اجباری (وسواسی) 
ــه پيچيده تر  ــى، از هم اهمال كارى وسواس
ــانى كه اين نوع اهمال كارى را  ــت. كس اس
دارند به خاطر اينكه مى خواهند خيلى دقيق 
ــواس گونه يك كار را انجام دهند آن را  و وس
عقب مى اندازند. اين نوع از اهمال كارى هم با 
به تعويق انداختن كارهايى كه بايد سر وقت 
ــود و همچنين تصميماتى كه بايد  انجام ش
سر وقت گرفته شود، يعنى هردو مورد آخر، 

خودش را نشان مى دهد. 
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  موفقيت مانند 
کشتی گرفتن 
با يک گوريل 

است. وقتی که 
خسته شديد، 

دست از مبارزه 
نمی کشيد، 

بلکه هنگامی 
می توانيد 

استراحت کنيد 
که گوريل را از 
پای درآورده 

باشيد.
روبرت اشتراوس 

ــم و اگر دچار جنس مخالف ــاهده كني ــا اول بايد خوب مش م
ــديم، هضمش كنيم. مثلاً  پس لرزه يا زلزله اى ش
متوجه شويم جذاب نيستيم و ديده نمى شويم. 
ــتانى با فهميدن اين  ــرهاى دبيرس خيلى از پس
ــگاهى اش  ــوند. دانش ــگر مى ش موضوع پرخاش
مى شود همين تكه پرانى ها و متلك انداختن ها به 
جنس مخالف. بعضى افراد هم پى شعر و شاعرى 
مى روند و منزوى مى شوند. ترم  هاى اول دانشگاه 
فرصت خوبى براى روان شناسى جنس مخالف و 

مقايسه مطالعات با واقعيات است. 

ــاتيد موقعيت    از جنبه اى ديگر، موقعيت اس
ــجويان از  ــه دانش ــره اى ك ــت و چه ــرى اس برت
اساتيدشان مى بينند، چهره خيلى روتوش شده اى 
ــت كه علاقه مندى يك  است. بنابراين بعيد نيس
طرفه اى بين شان ايجاد شود. روابط معلم و شاگرد 
ــت. اين  ــجو اس ــد دانش يك فرزند دارد و آن رش
ــيله يك سرى علاقه مندى هاى  فرزند نبايد به وس
ــتاد بايد  ــود. موقعيت آن اس ــقط ش شخصى س
ــجو با جايگاه و سواد آن استاد  تفكيك شود. دانش
ــخصيت فردى او. مگر اين كه  طرف است نه با ش
آن استاد روى شخصيت فردى خودش كار كرده 
باشد. اما دانشجو نبايد تحت تأثير آن قرار بگيرد. 
گاهى دانشجو جذب قاطعيت آن استاد مى شود، 
ــطح خيلى پايين تر جذب چهره آن استاد  يا در س
مى شود. از نشانى هاى اين علاقه، به هم ريختگى، 
ــتغال ذهنى، حضور مدام در كلاس آن استاد و  اش
گفتگوهاى خيالى و خيلى نشانه هاى ديگر است. 
اگر رابطه ايجاد بشود، بعد از چند ماه به هم مى ريزد. 
چون نه تو ديگر آن دانشجويى هستى كه ديگر بلد 
نباشى، نه او استادى هست كه هميشه آن قدر بلد 
باشد كه تو را شاگرد خودش نگه دارد. مشكل دوم 
ــت كه بقيه افراد وقتى متوجه اين موضوع  اين اس
مى شوند، احساس خيانت بهشان دست مى دهد، 
در حالى كه اينطور نيست. اما اين احساس به هدف 
اصلى آن كلاس ضربه مى زند. برعكس اين موضوع، 
يعنى شيفتگى استاد به شاگرد هم وجود دارد. زياد 
ديده شده كه اساتيد ميانسال براى ترس از پيرى 
ــان  و نگرانى از پايان دوران جوانى با دانشجويانش

ارتباط صميمى تر از معمول بر قرار كنند. 

 هوس با عشق چه فرقى دارد؟ هوس با عشق چه فرقى دارد؟ 
عشق معطوف به غير از خود است. در 
حالى كه محور هوس خود فرد و لذت 

اوست. 

 هوس پاسخ به يك نياز جسمانى و روانى 
است. ولى عشق فرا تر از يك چنين نيازى 

هست. اگر فردى را مجبور كنيم كه همه 
علائق، سليقه ها و تفكراتش را فقط متوجه 

ما كند و فقط به ما بينديشد، او را محدود 
به خودمان كرده ايم، اين يك هوس است. 
عشق با بدبينى و سوء ظن همراه نيست. 
ابتدا اعتماد به وجود مى آيد و بعد عشق. 

عاشق، خود را ملزم مى داند كه حريم عشق 
و معشوق را رعايت كند و هنجار ها را به نفع 

لذت خود نمى شكند. او عشق را با لذت 
زود هنگام آزمايش نمى كند.  

 عشق پيش نياز لازم دارد يعنى 
فرد بايد رشد كند و از مراحلى 

بگذرد تا نوبت به عاشق شدن برسد. 
عشق پس از بلوغ عاطفى، بلوغ 

اجتماعى، بلوغ فكرى و... پيدا مى شود. 

 عشق بايد يك وحدت و يكپارچگى بين 
شما و ديگران ايجاد كند. اگر رابطه دختر 

دختر و پسرى، با نهان كارى، احساس گناه، 
ترديد و... همراه هست بايد مطمئن شد كه 

هوس، خود را به جاى عشق به آن ها معرفى 
كرده است.

 اين مواردى از نشانه هاى هوس هستند: 
زودرنجى، قهر و آشتى، دل خورى، نگرانى، 

ترديد، عجله در به نتيجه رسيدن، امروز 
و فردا كردن، زبان بازى كردن، با چند نفر 

ارتباط صميمى و عميق عاطفى گرفتن، 
رويا پردازى در مورد فرد، چشم پوشى از 

نقاط ضعف آن شخص و …

تفاوتتفاوت

بررسى يك «مورد» دانشگاهى!                                                                                  بررسى يك «مورد» دانشگاهى!                                                                                  
ريزه كارى هاى ارتباط در محيط دانشگاهى.

مسألهمسأله

ــرار مى گيرند،  آدم ها وقتى در اقليت ق
ــرى  ــان به يك س ــراى حفظ خودش ب
رفتارهاى هويتى دست مى زنند. اين مى تواند 
تأكيد بيش از حد روى لهجه، سنت ها و رفت و 
آمد ها باشد. مثلاً تو بچه كردستان باشى اما در 
گيلان كه درس مى خوانى، فقط با كردها رفت 
ــت كه هويتمان را  و آمد كنى. نظر من اين اس
بدون تعصب حفظ كنيم و رفتارهاى خوبمان 
را ادامه بدهيم و رفتارهايى كه با هنجارهاى ما 
ــد را از هيچ جامعه اى نپذيريم. نمونه  نمى خوان
اين محيط جديد، مى تواند دانشگاه باشد. رفتار 
گروه هاى تك جنسيتى در محيط هاى مختلط 
ــه با محيطى با جنس موافق تفاوت  در مقايس
ــر  ــر و اجتماعى ت ــا ملايم ت ــد. رفتاره مى  كن
مى شوند. اگر در محيط هاى صرفاً مردانه دقت 
كنيد، مى بينيد كه محيط هاى خشنى هستند. 
ــاى زنانه  هم صادق  اين موضوع براى محيط ه
ــط، خانم ها و  ــت. اما در محيط هاى مختل اس
ــار هم كار  ــى و ملايمت در كن ــان به آرام آقاي

مى كنند.

ــجويى در  ــه هر دانش ــت ك   اين خوب اس
ــخصيتى جنس مخالفش  مورد ابعاد ذهنى و ش
ــن كار با پرس وجو ها  ــى  و مطالعه كند. اي بررس
ــتباه نشود.  ــتانى ها اش و آمارگيرى هاى دبيرس
ــگاه  براى مثال، من به عنوان يك دختر در دانش
ــكلى و  ــم مردها چه ش ــت دارم كه بفهم فرص
ــه خصوصيات و  ــتند و چ در چه تيپ هايى هس
ــه وارد فضاهاى گارد و  ــد. بدون آنك عاداتى دارن
متلك و تكه پرانى هاى احتمالى شوم. متأسفانه 
ــناخت  ــه جاى آن كه فضاى ش ــگاه ها ب در دانش
ــرى شوخى ها  ــد، فضاى يك س و اطلاعات باش
ــوخى هاى بچه گانه  ــان ش ــه هم ــده كه ادام ش
ــت. در مورد رابطه عاطفى بايد  مهدكودك هاس
ــت مى آورد.  ــره مجاورت مؤانس گفت كه بالاخ
ــناخت هايى هم حاصل شود. اما  ممكن است ش
اين شناخت ها اكثراً ناقص هستند. چون منحصر 
ــاس همين  ــت. بر اس ــگاه اس به كلاس و دانش
شناخت هاى ناقص ارتباط هايى سر مى گيرد كه 
ــيب مى بينند.  ــر دو طرف به همان ميزان آس ه
موضوع اول در شناخت، اول مشاهده گرى است. 
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 محمد 
غزالی را 

پرسيدند:  چه 
گونه رسيدی 
بدين منزلت 

در علوم. 
گفت: بدان 

که هرچه 
ندانستم، از 

پرسيدن آن 
ننگ نداشتم. 

سعدی 

نگاه مي كرد(چشم هايش را باز نگه داشته جنس مخالف
بود) گفت مي خواهم نگاه اول باشد!! نه بابا 
اينكه مي گويند نگاه اول حلال است يعني 
چشمت را پائين بيندازي و الا اولي كه آدم 
ــت. طولش بدهد، خوب اين طول دادن اس
نگاه اول نگاهي است كه فوري پائين بيايد.

ــرت  ــم چران هي حس   آدم هاي چش
مي خورند. آدم هاي چشم چران زندگيشان 
ــش دارد راحت  ــت. آقا با خانم مضطر اس
زندگي مي كند، مي آيد داخل خيابان نگاه 
مي كند اهِ!! اينكه خوشگل تر از زن ما است. 
ــد و مى گويد  اي بابا!! اين كجا و  نگاه مي كن
ــم 500 تا زن را مي بيند،  زن ما كجا؟ چش
ــره چند تا زن از  ــوب توي 500 تا بالاخ خ
ــت. برمي گردد خانه و  زن خودش بهتر اس
به زنش مي گويد حرف نزن ديگه! بالاخره 
يك زن بيچاره نمي تواند با 500 زن رقابت 
كند. مرد چشم چران زندگي اش را متلاشي 
ادِقُ(ع):  مي كند و حاليش نيست. قَالَ الصَّ
ــهَامِ إبِلْيِسَ مَسْمُومٌ وَ  «النَّظَرُ سَهْمٌ مِنْ سِ
كَمْ مِنْ نظَْرَةٍ أوَْرَثتَْ حَسْرَةً طَوِيلةًَ»(كافي، 
ــك نگاه هايي يك  ــي ي ج 5، ص 559) گاه
ــال مي كند،  ــي را دنب ــرت هاي طولان حس
ــاند كه  چون اين نگاه او را به جايي مي كش

بعضي وقت ها مي نشيند و غصه مي خورد.

  افطار خوشمزه تر است يا ناهار؟ افطار 
ــت، چون آدم چند ساعت  ــمزه تر اس خوش
خودش را نگه داشته است. اگر آدم به حرام 
ــيد خودش را نگه دارد، خانم خودش  رس
ــت. اما اگر به هركس  برايش خوشمزه اس
ــيد، با او  ــت داد، او را بوس ــيد با او دس رس
بستني خورد، به او تلفن كرد، اين مثل اين 
است كه راه مي رود و مغز گردو و مغز بادام 
ــود  ــفره پهن مي ش مي خورد. اين ديگر س
ــي كه نگاه به  ــتهاي لازم را ندارد. آنهاي اش
ــان  ــان و چشمش حرام نمي كنند و خودش
ــي  ــش زندگ ــد، عوض ــرل مي كنن را كنت

داخلي شان شيرين تر است. 

ــار غريزه  ــد، مه ــم را كنترل كني چش
ــود. اين توصيه  ــان تر مي ش جنسي آس
ــياري از گناهان از پنجره  اكيد دين ماست. بس
چشم ما وارد زندگي مان مي شوند. بنابراين اگر 
ــي  ــكلات جنس ــرل نكنيد، مش ــم را كنت چش
ــما خواهد بود. در اينجا  ــتري در انتظار ش بيش
ــرورت كنترل نگاه در  توصيه هايي را درباره ض

اسلام، از زبان محسن قرائتي بخوانيد.

وا  ــلْ للِمُْؤْمِنينَ يغَُضُّ ــرآن مي فرمايد «قُ   ق
ــور/30. «يغضو» يعني پيش  ــنْ أبَصْارهِِمْ» ن مِ
ــوي گناه را  ــند. يعني اگر مي خواهيد جل بكش
ــت. نمي فرمايد  ــروع اش از چشم اس بگيريد ش
«لاتنَْظُرُوا» نمي شود نگاه نكرد. اگر چشمش را 
ــين.  ببندد توي جوي مي افتد، مي رود زير ماش
بايد نگاه كرد. نمي فرمايد از خانه بيرون نيائيد، 
ــه بيرون  ــا و آقايان از خان ــد خانم ه مي فرماي
ــي نگاهت افتاد  ــد، نگاه هم بكنيد اما وقت بيائي
ــويد. بالاخره آدم وقتي راه مي رود زن  خيره نش

ــي مي فرمايد اين  ــد. علامه طباطباي را مي بين
ــه يعني اگر مي خواهيد جلوي  «مِنْ»در اين آي

فساد را بگيريد، اول خط چشم است.

ــوسُ  جَاسُ ــنُ  «العَْيْ ــم  داري ــث  حدي  
القَْلبِْ»(مصباح الشريعة، ص 9) چشم جاسوس 
قلب است «العين رائد القلب الفتن»(غررالحكم، 
ص 60) چشم پست چي فتنه هاست يعني اول 
نامه پسُت را چشم تحويل مي دهد «العين بريد 
القلب»(غررالحكم، ص 60)، «العين رائد القلب 
الفتن» رهبر فتنه ها چشم است «العيون مصائد 
ــد»  «مصائ ص 260)  ــيطان»(غررالحكم،  الش
يعني قُلاب، وسيله صيد. چشم قلاب است اين 

تعبيرات راجع به نگاه بد است. 

ــت. آقايان نگاه  ــه نامحرم حرام اس   نگاه ب
ــت. دومي  نكنيد. نگاهِ اول كه افتاد طوري نيس
ديگر نگاه نكنيد. منتهي نگاه اولي كه... آخر يك 
كسي نگاهش افتاد به دختري، همينطور داشت 

چشم؛ پستچي فتنه ها                                                                                 چشم؛ پستچي فتنه ها                                                                                 
چشم دروازه ورود آسيب هاى جنسى است.

توصيه هاتوصيه ها
مراقب نگاهت باش!مراقب نگاهت باش!

اين تمرين ها براى اين كه بهتر بتوانى نگاهت را 
نگه دارى مفيد خواهند بود. 

ــه بايد  مـچ خـودت را بگيـر: اول از هم 1
ــخيص بدهى كه اصلاً چه نگاهى مناسب  تش
است و چه نگاهى نامناسب. نگاه مناسب،  نگاه 
عادى است، براى ديدن گل و درخت و ماشين 
ــه در روز مى بينى از آن  و هزار چيز ديگرى ك
ــدن و زل زدن و  ــتفاده مى كنى، خيره ش اس
ــردن و اين ها ندارد. اگر ديدى نگاهت  دنبال ك
ــب را دارد،   هر كدام از ويژگى هاى نگاه نامناس

سريع مچ خودت را بگير.
نگاهت را متوقف كن:  وقتى مچ خودت را  1
گرفتى قبل از هر چيزى نگاهت را متوقف كن. 
شايد در آن لحظه ندانى كه چه طور بايد نگاهت 
را متوقف كنى، يا به ذهنت نرسد. پس از قبل به 
ــته  آن فكر كرده باش و راهكارهاى آماده داش
ــد،  گوشى  باش. مثلاً اين كه هر بار اين طور ش
ــه صفحه آن  ــردارى و نگاهى ب همراهت را ب
ــرت را  ــگاه كنى، س ــاعتت را ن ــدازى،  س بيان
برگردانى و به ويترين ها نگاه كنى قدم هايت را 

زير نظر بگيرى.
در  كـن:   پيش بينـى  را  موقعيـت  3
موقعيت هايى احتمال اين كه نگاه آدم به خطا 
برود بيشتر مى شود،  اين موقعيت ها مي توانند 
يك موقعيت اجتماعى و دسته جمعى باشند 
يا خود آدم در شرايطى باشد كه موقعيت نگاه 
كردن نامناسب برايش بيشتر اتفاق بيافتد. از 

قبل پيش بينى كن و  برايش فكر كرده باش.
خودت را مشـغول نگه دار: اولش شايد  4
ــد كه آدم مراقب نگاهش باشد.  ــخت باش س
ــد و عادت نكرده  مخصوصاً اگر ياد نگرفته باش
باشد. براى همين بهتر است خودش را مشغول 
نگه دارد و حواسش را پرت كند. مى تواند بازى 
ــود و  ــلاً غرق در خواندن كتابى ش كند، يا اص
فضاى اطراف را نبيند،  يا تصميم بگيرد كه مثلاً 
به چه افرادى نگاه كند و چه افرادى را از همان 

دور كه مى آيند، زير سبيلى رد كند . 
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 دليل اين که 
نمی خنديد ، 
آن نيست که 

پير شديده ايد. 
شما پير 

می شويد ، چون 
نمی خنديد. 

جنس مخالف

  نامه اول شهيد امير به مجله زن روز در تاريخ ۱۳۶۵/۹/۳     
 

به نام خداوند بخشنده و مهربان
ــز و گرامى ام در مجله مفيد  خدمت خواهران عزي

و پر بار زن روز
ــتم و در خانواده اى مرفه  من پسرى 17 ساله هس
ــه ثروتى كه  ــم اما چ ــد زندگى مى كن و ثروتمن
ــر به تنش نباشد. پدر و مادر من هر  مى خواهم س
ــتند و از صبح زود تا پاسى از شب  دو پزشك هس
ــپرى مى كنند، تازه وقتى  را در خارج از منزل س

هم به خانه مى آيند از بس خسته و كوفته هستند 
ــد. اصلاً در طول روز  كه زود مى روند و مى خوابن
يكبار از خود سؤال نمى كنند كه پسرمان (يعنى 
من)كجاست؟ حالا چه كار مى كند؟ با چه كسى 
رفت و آمد مى كند؟ اما خوشبختانه به حول و قوه 
الهى من پسرى نيستم كه از اين موقعيت ها سوء 
استفاده كنم و خودم را به منجلاب فساد بكشانم.

البته اين مشكل اصلى من نيست چون من ديگر 

به اين بى توجهى ها عادت كرده ام و از اينكه اصلاً 
به من كارى ندارند كه كجا مى روم و چه مى پوشم 
ــكل  ــا كى مى گردم تعجب نمى كنم بلكه مش و ب

اصلى من از حدود يك سال پيش شروع شد.
ــن تنها بچه  ــل اينكه م ــادرم به دلي ــدر و م پ
ــتم و ضمناً وضع ماديشان هم خوب  خانواده هس
ــط  ــت دختر خاله ام را كه در خانواده اى متوس اس
ــه فرزندى كه چه عرض كنم به  زندگى مى كند ب
ــتى قبول كردند(البته لازم به تذكر است  سرپرس
ــن خود من است.) بله از  كه دختر خاله ام هم س
آن تاريخ به بعد مشكل من شروع شد و خانه آرام 
ــاكت ما كه در طول روز كسى جز من در آن  و س
زندگى نمى كرد تبديل به زندگى پسرى شد كه 
ــعى در دور كردن هواى نفس دارد با دخترى  س
ــت تر و گناهكارتر و  ــيطان پس كه به مراتب از ش
حرفه اى تر است . تنها كارهاى دختر خاله ام را در 
يك جمله خلاصه مى كنم:"درخواست از من براى 
ــن گناه كبيره". مى دانم كه منظور  انجام بزرگتري
من را حتماً فهميده ايد و لازم به توضيحات اضافى 
ــدر و مادرم حدود  ــت. همان طور كه گفتم پ نيس
ــر مى  ــاعت از روز را در بيرون از منزل بس 17 س
برند يعنى از ساعت 6 صبح تا 11 شب. من هم از 
ــاعت 7 صبح تا 1 بعد از ظهر مشغول تحصيل  س
ــاعت از روز را با دختر  هستم، يعنى حدود 10 س
خاله ام در خانه تنها هستم و همان طور كه گفتم 
ــن را تنها نمى گذارد،  دختر خاله ام يك لحظه م
ــدازد. بارها در  ــاه را مى ان ــرم فكر گن دائما در س
طول روز از من درخواست گناه مى كند. البته من 
پسرى نيستم كه تسليم خواهش و حرف هاى او 
ــعى مى كنم از او خودم را دور  ــوم ، هميشه س ش
ــت كه سر راه هر  ــيطان اس كنم. ولى او مانند ش
ــود او را درون قعر جهنم پرتاب  ــان ظاهر ش انس
ــت كه من از او احتراز  مى كند و براى همين اس
ــت از سرم برنمى دارد تو را به  مى كنم. ولى او دس
ــور جواب حرف هاى چرب  خدا كمكم كنيد چط
ــرم او را بدهم؟ من بعضى وقت ها فكر مى كنم  و ن
كه او شيطان است كه از آسمان به زمين آمده تا 
تمام عبادات چندين ساله من را دود و نابود كند 
ــمان برگردد.خواهران عزيز كمكم  و سپس به آس
ــر راه بياورم؟ هر  كنيد من چطور مى توانم او را س

اين دستخط نامه اول شهيد امير 
به مجله زن روز است

 جهاد اكبر؛ يك داستان واقعى!                                                                                 جهاد اكبر؛ يك داستان واقعى!                                                                                
داستان جوانى سربلند در جهاد اكبر كه در جهاد اصغر به شهادت رسيد.

نمونهنمونه

مبارزه با خواهش هاى نفسانى جهادى 
ــت اكبر و بزرگ كه در جوانى يكى  اس
مرد جنگى مى خواهد. اين موضوعى است كه 
ــنيده ايم. داستان شيخ  ما در قصه ها بسيار ش
ــيار  ــد؟ اما چه بس ــه بلدي ــان را كه هم صنع
قصه هاى واقعى هستند كه روايتگر اين مبارزه 

تاريخى در وجود انسانند، اما به گوش من و تو 
ــما در قالب دو نامه يك شهيد  ــيده اند. ش نرس
ــط دهه  ــه زن روز در اواس ــاله به مجل 17 س
ــصت مى توانيد يكى از اين قصه هاى واقعى  ش
ــربلند در جهاد  ــتان جوانى س را بخوانيد. داس

اكبر كه در جهاد اصغر به شهادت رسيد.

ــرم بردار، گوشش  ــت از س چه به او مى گويم دس
ــت هر چه به او مى گويم  شخصيت  بدهكار نيس
ــت كه تو دارى انجام مى دهى اصلاً  زن اين نيس

گوش نمى كند. 
البته فكر مى كنم همه اين بدبختى ها به خاطر 
ــتم فكر  ــدار زيبا هس ــت كه من يك مق اين اس
مى كنم اگر اين موهاى طلايى و پوست روشن را 
نداشتم حتماً اين مشكل سرم نمى آمد. روزى هزار 
ــت مى كنم كه اين زيبايى  بار از خداوند در خواس
را از من بگيرد. دوست داشتم در خانواده اى فقير 
ــر روى زمين  ــت ترين پس زندگى مى كردم و زش
ــيطان صفت  ــن دختر خاله ش ــى گير اي بودم ول
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  کسی که کار 
کوچکی انجام 
می دهد، بايد 

مقدار ناچيزی 
فداکاری 

کند؛ کسی 
که می خواهد 

موفقيت بزرگی 
را به دست 

آورد، بايد به 
ميزان زيادی 
فداکاری کند.

 جيزم آلن 

ــل از ازدواج پاك جنس مخالف ــادم كه نمى گذارد تا قب نمى افت
بمانم. البته تا حالا كه من تسليم خواهش هاى او 
ــم كه بالاخره من را وادار به  نشده ام ولى مى ترس
تسليم كند. خواهران خوبم كمكم كنيد نگذاريد 
ــت بدهد. بگوييد  اين برادرتان پاكى خود را از دس
ــاد كنم تا دست  به او چه بگويم و چطور او را ارش
ــن را هم اين همه  ــواى نفس خود بردارد و م از ه
ــلمان  آزار ندهد؟ چطور او را مانند يك دختر مس
كنم و چطور مى  توانم طرز فكر و رفتار و عقيده اش 
ــى كنم كه در ميان  را تغيير دهم؟ ضمناً فكر نم
گذاشتن اين مسأله با پدر و مادرم فايده اى داشته 

 بسم رب الشهدا و الصديقين
خدمت خواهران عزيز و 

گرامى ام در مجله زن روز:
ــاب  ــاى آفت ــه گرم ــلامى ب س
ــتان و به لطافت نسيم  خوزس
بهارى از اين راه دور براى شما 
ــت كه  ــتم . مدتهاس مى فرس
ــتم ولى  ــما هس منتظر نامه ش
تا حالا كه عازم دانشگاه اصلى 
ــتم جوابى از شما دريافت  هس
نكرده ام. البته مطمئن هستم 
كه شما نامه ام را جواب خواهيد 
ــما جواب  ــى ش ــى وقت داد. ول
ــدوارم در اين  ــن امي بدهيد م

دنياى فانى نباشم.
ــد از  ــك هفته بع ــدود ي ح
اينكه براى شما نامه اى نوشتم 
ــده ام من  ــم خواهر خوان و گفت
ــره زنا  ــب به گناه كبي را ترغي
ــبى در خواب ديدم  مى كند، ش
ــلوار سبز  كه مردى با كت و ش
ــت و  در خيابان من را ديده اس
به من گفت: امير برو به دانشگاه 
ــف نكن.  ــت را تل ــى، وقت اصل

باشد. چون آنها نه وقت و نه حوصله فكر كردن به 
اين مسائل را دارند،تازه اگر هم داشته باشند هيچ 
عكس العملى نشان نمى دهند. چون رفتار آنها هم 
در بيرون از خانه دست كمى از رفتار دختر خاله ام 
ــر چه زود تر من را  در خانه ندارد. اميدوارم كه ه
ــى جواب نامه ام را به  كمك كنيد. خواهران گرام
اين آدرس به صورت كتبى بدهيد كه قبلاً تشكر و 

سپاسگزارى مى كنم.

      با تشكر برادرتان امير....
65/9/3 ـ ساعت 3/5 بعد از ظهر 

ــواب را از روحانى  ــن خ من اي
مسجدمان سؤال كردم و ايشان 
گفتند كه دانشگاه اصلى يعنى 
ــم از اينكه خدا  ــن ه جبهه. م
ــت نياز من را گرفته بود و  دس
ــوده بود  راهى به روى من گش
ــدم و حال عازم  ــحال ش خوش

جبهه نور عليه تاريكى هستم.
ــه را به كادر  ــه اين نام  البت
ــا اگر  ــم ت ــتان مى ده دبيرس
خوشبختانه شهيد شدم و بعد 
ــما آمد  ــهادت من نامه ش از ش
اين نامه را برايتان پست كنند 
ــن آگاه  ــهادت م ــا از خبر ش ت
شويد. البته من نمى دانم حالا 
ــه من را مطالعه مى  كه اين نام
ــت كه  ــد اصلاً يادتان هس كني
ــته ام يا  در نامه قبلى چه نوش
ــيده  اينكه كثرت نامه هاى رس
ــما موضوع نامه من را در  به ش
خاطر شما پاك كرده است. به 
هر شكل همان طور كه در نامه 
قبلى هم نوشته بودم پدر و مادر 
من آد م هاى درستى نيستند و 
رفتار و گفتار و كردارشان غربى 
است و خواهر خوانده ام هم كه 
ــد از آمدن به  اين موضوع را بع
ــد فكر كرد من هم  منزل ما دي
زود تسليم مى شوم ولى او كور 

خوانده است.
ــيطان  ــا با ش ــن مدت ه  م
ــودم را از  ــرده ام و خ ــارزه ك مب
آلودگى حفظ كرده ام ولى فكر 
مى كنيد كه تا كى مى توانستم 
در مقابل اين شيطان دخترنما 
مقاومت كنم و براى همين و با 
ــه ديده بودم  توجه به خوابى ك
ــه خودم را به  تصميم گرفتم ك
صف عاشقان حقيقى خدا پيوند 
بزنم و از اين دام شيطان كه در 

ــى روم اما بگذار اين  ــوى پايم قرار دارد خلاصى پيدا كنم. من م جل
دختره فاسد بماند من فقط خوشحالم كه حال كه عازم جبهه هستم 
هيچ گناه كبيره اى ندارم و براى گناهان ريز و درشت ديگرم از خداوند 
ــن مى روم ولى بگذار پدر و مادرم كه هر دو  طلب مغفرت مى كنم. م
دكتر هستند و ادعاى تمدن مى كنند بمانند و به افكار غرب زده خود 

ادامه دهند. اميدوارم كه به زودى از خواب غفلت بيدار شوند.
من تا حالا به جبهه نرفته ام و نمى دانم حال و هواى آنجا چگونه 
ــت ولى اميدوارم كه خداوند ما بندگان سراپا تقصير را هم مورد  اس
لطف خودش قرار دهد و از شربت غرور انگيز و مست كننده شهادت  
به ما هم بنوشاند. اين تنها آرزوى من است. ... همانطور كه گفتم اگر 
ــهيد شديم كه اين نامه را از طرف رئيس  خداوند ما را پذيرفت و ش
دبيرستان برايتان مى فرستند و اگر لايق و شايسته رسيدن به اين 
ــتيم، من اگر نامه اى از شما دريافت كرده  مقام رفيع نديد و برگش
بودم حتماً جوابش را مى دهم. البته اميدوارم برنگردم چون آن وقت 
همان آش و همان كاسه است. بيشتر از اين وقت شما را نمى گيرم. 
ــلامتى و موفقيت همه شما خواهران گرامى  براى من دعا كنيد. س
ــان آرزو مى كنم كه همه  ــتارم و در پاي ــد متعال خواس را از خداون
ــان هاى خفته مخصوصاً پدر و مادر و خواهر خوانده ام از خواب  انس
غفلت بيدار شوند و رو به سوى اسلام بياورند. عرض ديگرى نيست. 

خداحافظ و التماس دعا.
 

والسلام على عبادا...صالحين
برادرتان امير 65/10/1

  نامه دوم شهيد امير به مجله زن روز در تاريخ ۱۳۶۵/۱۰/۱ در آستانه اعزام به 
جبهه و۴ روز قبل از شهادتش در عمليات کربلای چهار

اين دستخط نامه دوم شهيد امير به 
مجله زن روز است. او اين نامه را به مدير 
دبيرستان خود داده تا در صورت شهادت 

آن را براى مجله ارسال كند.
 تصوير پاسخ مجله زن روز  به نامه اول شهيد امير و 
دستخط مدير دبيرستان امير به پيوست نامه دوم او
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 در مقابل 
مشکلات 

زندگی خم 
به ابرو نياور. 
کارگردان 

هميشه 
سخت ترين 
نقش ها را به 

بهترين بازيگر 
می دهد.

فرار از خانه

ــرار از خانه پيش مي آيد،  وقتي حرف ف
ــمت فرار دختران  ذهن ها بيشتر به س
ــايد چون از نظر فرهنگي  متمايل مي شود. ش
ــتري در جامعه دارد. با  فرار دختران قبح بيش
ــر ندارد و به  اين حال فرار از خانه دختر و پس
ــران از خانه بيشتر هم  دلايل مختلف فرار پس
هست. فرار از خانه هم در ميان دختران وجود 
ــران، اما تحقيقات نشان  دارد هم در ميان پس
ــران بيشتر از دختران  مي دهد ميزان فرار پس

است.
ــه از خانه مي گريزند، از كمبود  بچه هايي ك
ــا وجود خلأ  ــدگي ي ــاس طردش محبت، احس
ــاس  ــي در خانواده و احس ــي و حمايت عاطف
ــت كه  ــد. همين جاس ــج مي برن ــض رن تبعي
ــدا كردن فضاهايي در  تلاش هاي آنها براي پي
ــتان و محيط هاي خارج خانه بيشتر  بين دوس
ــرت با  ــأله  امكان معاش ــود و همين مس مي ش
دوستان ناباب و تحت تأثير آنها قرار گرفتن را 
ــتر مي كند. در نتيجه وسوسه فرار از خانه  بيش
در پسران بيشتر مي شود. فردي كه خلأهايش 
در محيط خانه و خانواده پر نمي شود، مستعد 

گرايش به دوستي هاي ناصحيح است. 

فكر مى كنى تو خونهفكر مى كنى تو خونه
 آرامش ندارى؟ آرامش ندارى؟

ــواده، بخش  ــراد خان ــا اف ــتن ب ــكل داش مش
ــدنى زندگى خانوادگى است. هر وقت  جدانش
ــم در يك خانه زندگى كنند،  گروهى آدم با ه
خب معلوم است كه اين درگيرى ها بيشتر هم 
ــان اتفاق مى افتد. براى همين هم خانه  بينش
ــت كه  ــن و امن ترين ميدان جنگى اس بهتري

مى توانيد پيدا كنيد. 

1  بپذير که طبيعی است قانون 

ــردن خودتان در  اولين كارى كه براى آرام ك
ــت  ــفته  بازار بايد انجام بدهيد اين اس اين آش
ــواده طبيعى  ــد دعوا با اعضاى خان كه بپذيري
ــت و براى همه اتفاق مى افتد. دنيا به آخر  اس
ــيده، همه از هم متنفر نشده اند و البته به  نرس
ــل قديمى، توى دعوا حلوا  قول يك ضرب المث
پخش نمى كنند. پس، كمى به خودت و بقيه 
فرصت بده و ببين كه چه طور همه چيز دوباره 
ــدان كه در اين  ــر جاى اولش برمى گردد. ب س
موضوع تنها نيستى و همه دوستان و آشنايانى 
كه به حالشان در اين شرايط غبطه مى خورى، 

ــان دارند.  ــتان ها در زندگى خودش از اين داس
ــود كه آن ها  اين كه تو نديده اى دليل نمى ش

هيچوقت دعوا نكرده باشند. 

2  به موقع جلوی فاجعه را بگير قانون 

ــتت مي آيد كه  ــد از يك مدتى دس معمولاً بع
ــه موقعيت هايى  ــر چه موضوع هايى و در چ س
اوضاع به بحران مى رسد. در اين شرايط،  قبل 
ــاش. خيلى وقت ها،  ــه فكر چاره ب از بحران،  ب
ــث را ادامه  ــط همين جورى بح ــرف فق دو ط
ــى آن. از  ــن مى گويد و يك ــد. يكى اي مي دهن
ــى خب چرا ادامه مى دهند  هر كدام هم بپرس
نمي داند. از خودت بپرس چرا ادامه مي دهى؟ 
ــت كنى جنگجوى  ــود؟ ثاب مي خواهى چه بش
خوبى هستى و دعوا را ببرى؟ خب آنوقت مثل 
ــانى،  ــتى، مدالى، نش اين فيلم هاى سرخپوس
ــت كه  ــرى؟ يا بهتر اس ــى، چيزى مى گي لقب
ــى؟  ــته ات برس رابطه را حفظ كنى و به خواس
براى همين بهتر است كمى نرم تر حرف بزنى،  
ــى برگردانى، اين كه  ــه موضوع اصل بحث را ب

هدف بحث چيست را مطرح كنى و .....

3  تکليفت را با خودت روشن کن قانون 

ــر روز را مى گذرانند،  ــور ه خيلى ها همين ط
ــد تا آخر  ــوند، دعوايى ش ــا رد مى ش بعضى ه
ــان بحثى راه  ــتند،  نشد، خودش پايش مى ايس
ــان  مى اندازند و خلاصه نمي گذارند حوصله ش
ــى فكر كند  ــرده كس ــر برود يا خداى ناك س
ــد. بعضى ها از بس نمي دانند  زورشان نمي رس
ــان چه كنند،  هر كلمه اى  با خودشان و روزش
ــه چيز را  ــود كه هم ــان مى ش جرقه اى برايش
ــان با  ــوزانند و بروند. اما آن ها كه تكليفش بس
ــد، برنامه  ــت،  هدف دارن ــان معلوم اس خودش
ــد، زياد اجازه  ــد،  مي دانند چه مى خواهن دارن
نمى دهند در بحث و جدل ها وقت باارزششان 
ــعى مى كنند تمركزشان روى  ــود. س تلف ش
ــد. حتى وقتى دعوا مى كنند،   ــان باش هدفش
ــته اى برسندكه ارزشش  مي خواهند به خواس
ــان و بقيه را هدر  را دارد، وگرنه انرژى خودش

نمي دهند. 

جدايى       جدايى       
پسران از   پسران از   
والدين         والدين         
تحقيقات نشان مي دهد

 ميزان فرار پسران 
بيشتر از دختران است.

مسألهمسأله
عوامل دعواهاى خانوادگى عوامل دعواهاى خانوادگى 

انتخاب خانواده مان دست ما نيست و احتمالاً 
به همين دليل است كه اينقدر با آنها بحث و 

مجادله مى كنيم. تحقيقات جديد نشان مى دهد 
كه خانواده هاى انگليسى به طور متوسط هر 

ساله 4 روز كامل را به بحث و دعوا مى گذرانند. 
اين تحقيق كه روى 3هزار خانواده انجام گرفت 

مشخص كرد كه والدين و فرزندانشان حداقل 
سه اختلاف برايشان پيش مى آيد كه سر هركدام 
حداقل 5 دقيقه بحث مى كنند. مجموع آن برابر 
است با 1095 بحث و مجادله در سال كه 25/91 

ساعت يا 3 روز و 19 ساعت به طول مى كشد.
 كارهاى روزمره خانه آنقدر خون بعضى ها را 

به جوش مى آورد كه باعث مى شود مهمترين 
دليل اختلافات خانوادگى قلمداد شوند. بعد از 

آن ”هتل“ تصور كردن خانه از ديدگاه فرزندان و 
همچنين بى تفاوتى و بى توجهى اعضاى خانواده 

نسبت به يكديگر از متداول ترين دلايل اين 
مشاجرات هستند. يك پنجم خانواده هايى كه 

در اين تحقيق شركت كردند معمولاً بر سر پيدا 
نكردن چيزى در خانه دعوا مى كنند و تقريباًً 

همين ميزان نيز درمورد انتخاب كانال تلويزيون-
كه مادر معمولاً راغب به ديدن سريال، پدر متمايل 

به ديدن كانال ورزشى و فرزندان نيز علاقه مند 
به ديدن كارتون يا فيلم هستند- انجام مى شود. 

تصميم گيرى درمورد اينكه شستشوى ظرف هاى 
كثيف بر عهده كيست 15 مورد از مشاجرات را 
تشكيل مى دهد و 14 مورد هم بر سر اين است 

كه چه كسى از كامپيوتر خانه استفاده كند. قبض 
تلفن خانه هم براى 13 خانواده علت يك مشاجره 
داغ خانوادگى يك بار در ماه است.بالا بردن صداى 

موسيقى توسط نوجوانان و بحث و جدل بر سر 
تكاليف مدرسه نيز جزء 10 علت اصلى مشاجرات 

خانوادگى است.
 بااينكه مشاجرات عاملى متداول در همه خانواده 

به شمار مى رود اما نتايج اين تحقيق نشان 
مى دهد اين مشاجرات نقشى حياتى در تقويت 

روابط درون خانواده دارند و نوعى دريچه آزادى 
به حساب مى آيند. دو سوم شركت كننده ها باور 

داشتند كه مشاجرات خانوادگى بسيار سالم و 
طبيعى هستند. 85 نفر از شركت كننده ها توافق 
نظر داشتند كه بهترين راه اين است كه حرف ها 

آزادانه بيان شود تا اعضاى خانواده به خوبى از 
احساسات هم باخبر شوند.
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خشم

 انسان بايد 
در دنيا مانند 
مهمانی باشد 

که او را به 
ضيافت دعوت 

کرده اند؛ 
آن چه را پيش 
روی او آورند 
بخورد و انچه 
ندهند مطالبه 

نکند . 
بقراط 

خشم و پرخاشگرى. احتمالاً خيلى از ما فكر 
مى كنيم اين دو تا يكى هستند اما اين طور 
نيست. خشم يك هيجان طبيعى است. همه ما 
احساس خشم را تجربه مى كنيم. حالا بعضى وقت ها 
شديد بعضى وقت ها خفيف. اما پرخاشگرى يك 
رفتار است. ما ممكن است خشمگين شدن يك نفر 
را نبينيم اما حتماً پرخاشگرى اش را مى بينيم. 
پرخاشگرى يعنى كارى كه باعث صدمه ديدن 
خودمان يا ديگران يا اشيا مى شود. معلوم است كه در 
مورد خودمان يا ديگران اين صدمه حتماً فيزيكى 
نيست. پرخاشگرى فقط يكى از نتيجه هاى محتمل 
بخش  اين  در  اصلاً  است،  شدن  خشمگين 
مى خواهيم بگوييم چه طور مى شود خشمگين شد 

اما پرخاشگرى نكرد.

   پرخاشگری فقط فيزيکی نيست
ــما ياد  ــگرى ش ــد پرخاش ــا مى گوين ــالاً ت احتم
ــد. اما ابتدايى ترين  درگيرى هاى فيزيكى مى افتي
تقسيم بندى پرخاشگرى، تقسيم آن به كلامى و 
بدنى است. يعنى ما بعضى وقت ها با كلمه و بعضى 
ــان يا ديگران ضربه  وقت ها با فيزيكمان به خودم
ــتقيم يا غير  ــيم بندى، مس مى زنيم. دومين تقس
مستقيم بودن پرخاشگرى است. آيا ما مستقيم به 
طرف مقابل ضربه مى زنيم يا غيرمستقيم؟ سومين 

تقسيم بندى هم فعال و منفعل بودن پرخاشگرى 
ــك كار را انجام  ــگرى فعال ما ي ــت. در پرخاش اس
مى دهيم و پرخاشگرى مى كنيم اما در پرخاشگرى 
ــدان كارى اعصاب ديگران را به  منفعل ما با انجام ن
ــواب ندادن به تلفن.اين ها  هم مى ريزيم. مثلاً با ج

چندين نوع تركيبى از پرخاشگرى هستند : 
پرخاشگرى بدنى، فعال، مستقيم: تصوير  1

كليشه اى ما از پرخاشگرى: مشت و لگد زدن.
پرخاشـگرى بدنى، فعال، غير مستقيم:  2
مثلاً گذاشتن تله براى زخمى كردن يك نفر، يا 

اجير كردن يك آدم براى زدن ديگران.
پرخاشگرى بدنى، منفعل، مستقيم: مثلاً  3

قهر كردن به حالت نشسته.
پرخاشگرى بدنى، منفعل، غير مستقيم:  4

مثلاً حركت نكردن همراه با يك گروه.
پرخاشگرى كلامى، فعال، مستقيم: مثلاً  5

فحش دادن يا توهين به ديگران.
پرخاشگرى كلامى، فعال، غير مستقيم:  6

مثلاً پخش شايعات بى اساس در مورد يك نفر.
پرخاشگرى كلامى، منفعل، مستقيم: مثلاً  7

جواب ندادن به يك نفر.
پرخاشگرى كلامى، منفعل، غير مستقيم:  8
مثلاً وقتى كسى از ما انتقاد مى كند نظر خودمان 

را نگوييم

اژد هاى درونت را رام كن!                                                                                           اژد هاى درونت را رام كن!                                                                                           
كنترل كردن خشم، مهارتى كه ما را در برابر تبعات خشمگين شدن ايمن مى كند.

كنترل عصبانيتكنترل عصبانيت

راهكار هاراهكار ها

چه طور خشمگين شويمچه طور خشمگين شويم
 اما پرخاشگرى نكنيم؟  اما پرخاشگرى نكنيم؟ 

ــد اما  ــى ش ــود عصبان ــور مى ش ــه ط چ
ــد اما  ــى ش ــرد؟ عصبان ــگرى نك پرخاش
ــركوب هم نكرد، فرو هم  ــگرى نكرد، س پرخاش
نخورد و جا به جا هم نكرد. مى شود؟ بله مى شود. 

1 خشمتان را بگوييد
ــيوه براى ابراز خشم اين است كه برويد  بهترين ش
توى روى طرفى كه شما را عصبانى كرده بايستيد 
و بگوييد كه از او عصبانى هستيد. يادتان باشد اين 
جمله ها را با «من» شروع كنيد و نه با «تو». نگوييد 
ــن را عصبانى كردى» بگوييد «من عصبانى  «تو م
هستم چون تو فلان كار را كردى» يا «من عصبانى 

هستم چون الان فلان شرايط پيش آمده است». 

2 مسأله را حل کنيد
هر موضوعى كه باعث خشم شما شده به هر حال 
ــود. به جاى داد و  يك مشكل است كه بايد حل ش
بيداد اين مسأله ها را حل كنيد. اول مشكل را تعريف 
ــد  ــر راه حلى كه به ذهنتان مى رس ــد،  بعد ه كني
ــراى هر راه حل امتياز  را برايش رديف كنيد، بعد ب
بگذاريد. امتياز ها هم بر اساس خوبى ها و بدى هاى 
هر راه حل بدهيد. بعد راه حل ها را بر اساس امتياز 
ــن راه حل را  ــد و در عمل اولي ــت بندى كني اولوي
ــراغ راه  آزمايش كنيد. اگر جواب نداد هم برويد س
حل هاى اولويت هاى بعدى. درست مثل نرم افزار 

كنكور سازمان سنجش. 

3 جرأتمند باشيد
ــما را بگيرند به جاى  ــى مى خواهند حق ش وقت
اينكه پرخاشگرانه عمل كنيد مى توانيد قاطعانه 
ــن كار اول خودتان  ــراى اي ــيد. ب اما محترم باش
ــود را به جاى  ــد جاى ديگران و اين خ را بگذاري
ديگران گذاشتن را به زبان بياوريد. مثلاً بگوييد: 
«مى دانم كه عجله داريد...» بعد استدلال كنيد: 
ــما جلوترم..»  ــا چون اينجا صفيه و من از ش «ام
ــد «... لطفا بريد عقب تر  و بعد اعلام موضع كني
بايستيد». نيازى نيست كه طعنه بزنيد، دست به 

يقه بشويد و يا خود خورى كنيد. 

4 ريلکسيشن کنيد
ــانه هاى بدنى خشم ما خيلى  بعضى وقت ها نش
ــى از بهترين  ــع يك ــت. در اين مواق ــديد اس ش
ــتفاده از ريلكسيشن  ــكن ها براى بدن ما اس مس
ــم آن قدر بدن ما را منقبض مى كند  است. خش
ــان هم ديگر متوجه غير عادى بودنش  كه خودم
ــتيم. براى اينكه ذهن آرامى داشته باشيم،  نيس
ــان را آرام كنيم.  مى توانيم ميان بر بزنيم و بدنم
براى ريلكسيشن برنامه هاى مفصلى وجود دارد، 
ــت كه اول همه عضله هاى  اما خلاصه اش اين اس
ــد. بعد از نوك  ــل كنترل بدنتان را تصور كني قاب
ــر يكى يكى هر كدام  ــت هاى پا تا فرق س انگش
ــط كنيد. اين كار را بهتر  را منقبض و بعد منبس
است به صورت دراز كشيده انجام دهيد. يادتان 
ــد كه عضله اى را جا نگذاريد. به پيشانى كه  باش
ــلاً در حالت ريلكس  ــيديد ديگر بدنتان كام رس
قرار دارد و شما مى توانيد فارغ از نشانه هاى بدنى 

خشم يك تصميم غير پرخاشگرانه بگيريد. 

5 فکرتان را درست کنيد
ــگرى  ــانه هاى فكرى پرخاش يك بار ديگر به نش
ــه اين فكر هاى  ــد كه هم نگاه كنيد. يادتان باش
ــمگين تر  ــما را خش ــى مى تواند ش ــر منطق غي
ــال دارد  ــد و بنابراين احتم ــمگين تر كن و خش
ــر كدام از اين  ــگريتان را ببرد بالا. لطفا ه پرخاش
ــر ببريد زير نمودار و ببينيد  فكر ها را يك بار ديگ
ــتند. آيا دنيا  كه چه قدر منطقى و منصفانه هس
ــفيد است؟ آيا براى همه چيز بايد  فقط سياه و س
ــت؟ آيا همه آدم ها    قانون هاى بايد و نبايد گذاش
ــخصيتى كه ما به آن ها  ــب هاى ش همان برچس
مى زنيم را دارند؟ البته به اين راحتى نيست تغيير 
دادن اين فكر ها، اما وقتى تغييرش داديد مطمئن 

باشيد كمتر از ديگران عصبانى مى شويد. 
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 کـسی که به 
فضيلت خود 

مغرور است و از 
معاشرت مردم 

سفله پرهيز 
نمی کند، مانند 
کسی است که 
خانه خود را در 
گذرگاه سيل 

استوار می کند، 
به اين خيال که 
قدرت سيل در 
اساس خانه اش 

رخنه نخواهد 
کرد. 

رفاقت

ــردن با  ــه برقرارك رابط
ــاى ديگر و به طور  آدم ه
خاص دوستى، اغلب با احساس 
همه چيزدانى ما تركيب مى شود. 
ــه چيز را در  خيال مى كنيم هم
ــا مى دانيم و خيلى  مورد آدم ه
ــى را به  خوب مى دانيم چه كس
ــتى انتخاب كرده ايم. پاى  دوس
رفاقتمان مى ايستيم، از خيلى 
چيز ها مى گذريم، روز ها را با هم 
به شب مى رسانيم، چه دعوا ها و 
مشاجره ها را به خاطرش تحمل 
مى كنيم، چه مخفى كارى ها و 
ــه  ك ــى  ــى  بازى هاي دزدك
درمى آوريم تا رفاقتمان پابرجا 
ــش همه چيز  بماند. تا اين جاي
ــت، اما از آن به  خوب و عالى اس
ــان براى  بعد، بعضى ها، رفيقش
همه عمر همراه و تكيه گاه شان 
ــا ضربه هاى  مى ماند، بعضى ه
ــت مى خورند  آن چنانى از دوس
و گاه براى هميشه زندگيشان را 

مى بازند. 

  
برای حفظ دوستی های خوب

مى فرمايد:  ــى (ع)  عل حضرت 
ــت در حقيقت دوست  «دوس
ــت مگر آنكه دوست خود  نيس
ــه وقت رعايت كند: در  را در س
رنج و گرفتارى (به جان و مال 
همراهى كند) و در نبودن او (از 
ــنيدن سخنان ناروا  گفتن و ش

پس از مشكل پيش آمده، اين هم صحبتى ساده و آسان باشد. 
ــردن كدورت ها به زمان  به هر حال، بعضى اوقات، فراموش ك

طولانى ترى نياز دارد. 
ــش خطاى طرف مقابل و علاقه به دوست را  حس بخش 3
تقويت كنيد. با اين كار آمادگى پيدا مى كنيد كه اگر واقعاً خطا 

از جانب دوست شما باشد، او را ببخشيد. 
ــرم  ــاس ش ــر از ملاقات حضورى واهمه داريد يا احس 4 اگ
مى كنيد، ابتدا به او پيامك بزنيد. ذكر كنيد كه چقدر از شرايط 

پيش آمده و موجود متأسف هستيد. 

  نشانه های ناباب بودن دوست
ــت ميله هاى زندان  لازم نيست آدم به خاطر دوستش پش
ــت  ــد كه فكر كند دوس بيافتد يا در حال ناله از اعتياد باش
ــود،  هميشه  ــته، همين كه آدم وقتش تلف بش نابابى داش
ــد، از ديگران سركوفت  ــرفتى نداشته باش درجا بزند، پيش
ــت بدهد و.... يعنى  ــنود،   جايگاه اجتماعى اش را از دس بش
ــول دارى؟ يه نگاهى به  ــه درد نمى خورد. قب اين رفاقت ب
ــت هات هستند كه باعث  رفاقت هات بنداز. چند تا از دوس
ــرفت كنى و راه زندگيت را بهتر  ــدند توى زندگيت پيش ش
ــوند پيش  ــه باعث مى ش ــتند ك ــدا كنى؟ چند نفر هس پي
ــى و برعكس،   چه كسانى  ــربلند باش خانواده ات و بقيه س
ــوى خانواده ات  ــه جل ــوند هميش ــتند كه باعث مى ش هس

سرافكنده باشى؟ 

 خيلى وقت ها مجبور مى شوى دست گل هايى كه به آب داده 
را ماست مالى كنى. 

 خيلى از فكر ها و رفتار هايش تو را به اين فكر مى اندازد كه به 
زودى به دردسر خواهيد افتاد. 

ــيارى از كار هايش را از بقيه مخفى نگه   مجبور مى شوى بس
دارى يا اينكه دائم رفتار هايش را توجيه كنى. 

ــت  ــتى افتخار خاصى در زندگيت به دس ــى با او هس  از وقت
ــرفت زيادى نكرده اى و به هدف هاى زندگيت  نياورده اى، پيش

نزديك تر هم نشده اى. 
 احساس مى كنى تو را براى كارهاى خودش مى خواهد،   فقط 
براى اينكه در كارهايى كه مى كند تنها نباشد،   وگرنه اگر كس 

ديگرى با او همراهى كند نيازى به همراهى تو ندارد. 
 هدف هاى خودش برايش مهم تر است و اهميتى به اينكه تو 

به هدف هايت برسى نمى دهد. 
 كمكى به بهبود رابطه تو با خانواده ات كه نمى كند هيچ،   تو را 

تشويق مى كند كه از خانواده ات دور و دور تر شوى. 

پسر نوح با بدان بنشست...                                                                                           پسر نوح با بدان بنشست...                                                                                           
دوستى يك رابطه دو طرفه است، 

اما رفاقت ممكن است فقط مدارا كردن با يكديگر باشد! 

مسألهمسأله

ــتغفار يادش كند)؛  حفظش كند) و در جدايى و مرگ (به دعا و اس
امام در نكوهشِ به رنج انداختن دوست فرموده: «بد ترين دوستان 
ــخص براى او به رنج افتد.» درباره از دست دادن  كسى است كه ش
دوست هم گفته اند: «هرگاه مؤمن دوست خود را به خشم آورد يا 
شرمنده كند، امكان جدايى با او را فراهم كرده.» براى مداوم كردن 

دوستى هايتان اين چند نكته را به خاطر بسپاريد: 
بعضى اوقات، تنها چيزى كه مى تواند كدورت پيش آمده را از  1
بين ببرد، يك ملاقات است. به ديدار يكديگر برويد و درباره مشكل 
پيش آمده صحبت كنيد. اين مسأله باعث مى شود كه اين بار شما با 
ديد بازترى به مسأله نگاه كنيد، چه بسا دريابيد كه اين مشكل، در 

واقع چيزى جز يك سوء تفاهم كوچك نبوده. 
به هنگام صحبت صداقت داشته باشيد و نظرتان را به وضوح  2
بيان كنيد و اجازه دهيد او هم نظراتش را بيان كند. فكر نكنيد كه 

تفاوتتفاوت
در دوستى هاى پسران، شدت 

عواطف به اندازه دختران نيست. 
مبناى دوستى براى پسران غالباً 

علاقه مندى به فعاليت هاى مشترك 
است. البته اين بدان معنا نيست كه 

در ميان پسران، دوستى ماهيت 
ضعيف ترى داشته باشد. پسرانى 

كه با يكديگر دوست مى شوند، 
به طور گروهى اوقات زيادى را در 
كنار هم مى گذرانند. اما دختران 
با دوستان نزديك خود اطلاعات 

بيشترى را رد و بدل مى كنند. 

آمارآمار
بر اساس نتايج يك مطالعه 62 

درصد دانش آموزان از گروه 
همسال، الگو پذيرفته اند. 72 

درصد در گذران اوقات فراغت 
و 75 درصد در الگوى درس 

خواندن از گروه همسالان 
پيروى كرده، 48 درصد 

مانند پدر، 60 درصد مانند 
معلم تربيتى و 73 درصد 

مانند بهترين معلم خود رفتار 
مى كنند. مقايسه پسران و 

دختران نشان داد كه پسران 
بيش از دختران تحت تأثير 

گروه همسالان خود بوده اند. 
اين تفاوت را مى توان به 

امكان تعامل بيشتر پسران 
با گروه همسالان  نسبت داد. 

دختران بيش از پسران به 
خاطر همسالان خود دست 

از خواست هاى خويش بر 
مى دارند. 
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 هر که با بدان 
نشيند اگر نيز 
طبيعت ايشان 

در او اثر نکند به 
طريقت ايشان 

متهم گردد و 
گر به خراباتی 

رود به نماز 
کردن، منسوب 

شود به خمر 
خوردن.

سعدی  

يك خانه مجردى بهتريك خانه مجردى بهتر
با مشكلات خانه هاى مجردى چه طور كنار بياييم؟ 

ــكلاتى بود كه بر سر راه ساكنان خانه هاى مجردى پيش مى آيد. بعضى  تا اينجا هر چه گفتيم از مش
ــكل ها فقط مخصوص آدم هايى  كه در خانه هاى مجردى زندگى مى كنند نيست. هر كسى  از اين مش
ــت در زندگيش احساس تنهايى كند، حس كند كه اخيراً بى نظم شده، نتواند به ديگران نه  ممكن اس
بگويد يا با همسايه هايش مشكل داشته باشد. اما در مورد ساكنان خانه هاى مجردى اين مشكلات كمى 

خاص تر و گاهى حاد تر است. 

 كنار آمدن با احساس تنهايىكنار آمدن با احساس تنهايى
ــه فيزيكى  ــتر از اينكه يك تجرب تنهايى بيش
ــت. ما ممكن است  ــد يك تجربه ذهنى س باش
ــاس تنهايى  ــك جمع هزار نفره هم احس در ي
كنيم. يا برعكس ممكن است سه روز در جايى 
باشيم كه هيچ كس جز خودمان وجود نداشته 
باشد اما آن قدر احساس پيوند با افراد محيط 
ــيم كه حس نكنيم تنهاييم.  بيرون داشته باش
ــار آمدن با  ــدم براى كن ــراى همين اولين ق ب
ــاى مجردى اين  ــاس تنهايى در خانه ه احس
ــاس تنهايى  ــم وقتى كه احس ــت كه بداني اس

مى كنيم در ذهنمان چه خبر است؟ 

خودگويی های منفی را کنار بگذاريد 1
اينكه تنهايى را منفى تلقى كنيم به كلمه هايى 
ــرمان مى چرخند و  ــتگى دارد كه توى س بس
ــان به اين كلمه ها  تكرار مى شوند. روان شناس
ــور كنيد كه يك  مى گويند «خودگويى». تص
ــتيد. كارگردان به  ــر يك نفره هس بازيگر تئا ت
ــد مونولوگ را  ــب اين چن ــما مى گويد مرت ش
ــتم»، «هيچ  تكرار كنيد: «من كاملاً تنها هس
ــد»، «حتى يك  ــن اهميت نمى ده كس به م
دوست صميمى ندارم پس زندگى ام بى ارزش 
ــما بار ها و بار ها اين جمله ها را  ــت». اگر ش اس
ــويد.  ــك نكنيد غمگين مى ش تكرار كنيد ش
ــاس تنهاييشان  افرادى هم كه به خاطر احس
ــوند در واقع همين جمله ها را  ــرده مى ش افس
ــد. حالا اگر  ــرار كرده ان ــان تك مرتب در سرش
ــب بگوييد كه  ــن جمله ها هى مرت به جاى اي
ــاس  ــم تنهايى را تحمل كنم» احس «نمى توان

ــه بتوانيد بر  ــراى اينك ــد. ب ــوره مى كني دلش
ــى از اين  ــردگى و اضطراب ناش احساس افس
ــد آن ها را اصلاح  خودگويى ها كنار بياييد باي
ــينيد  ــت بنش كنيد. براى اين كار هم لازم اس
ــان دو دو تا چهار تا كنيد ببينيد واقعاً  با خودت
ــا واقعاً  ــتند. آي اين خودگويى ها منطقى هس
ــا واقعاً  ــى نداريد؟» آي ــت صميم «هيچ دوس
ــد؟ وقتى  ــى را تحمل كني ــد تنهاي نمى تواني
ــلاح كرديد كمتر  ــن خودگويى ها را اص كه اي
ذهنتان ياد مى گيرد كه از اين خود گويى هاى 
ــردارد و منصفانه تر در  ــت ب ــر منطقى دس غي

مورد تنهايى فكر كند. 

از تنهايی استفاده کنيد 2
راجرز روان شناس انسان گرا مى گويد ما نسبت به 
احساس تنهايى خودمان آگاهيم اما براى مقابله 
با آن راه هاى غلطى به كار مى گيريم. او پيشنهاد 
ــوچ بودن  ــه از هيچ و پ ــاى اينك ــد به ج مى كن
بترسيم جرات كنيم بگوييم «ما اساساً تنهاييم» 

ف
ال

ف
ال

صاحبخانگى زودرس                                                                 صاحبخانگى زودرس                                                                 
مسألهمسأله

در پانسيون يا خانه مجردى با چه مشكلاتى رو به رو
 هستيم و براى كنار آمدن با آن ها بايد چه كار كنيم؟ 

على تازه در دانشگاه قبول شده است. دانشگاه على چند 
ــتان  ــر دور از خانه پدرى و در يك شهرس ــد كيلومت ص
ــگاه اين است كه ترم اول و دوم به دانشجو ها  است. قانون دانش
خوابگاه تعلق نمى گيرد. براى همين على مجبور شده است كه 
ــباند روى ديوار  ــرد و بعد آگهى كند و بچس خانه مجردى بگي
ــگاه تا همخانه پيدا كند. حالا كه چند ماه گذشته كم كم  دانش
ــان مى دهد. دوستان تازه  ــكل هاى على خودش را دارد نش مش
على، خانه را كردند پاتوق خودشان، جورى كه على به كارهاى 
ــد. از آن طرف وقتى كه آن ها نيستند على  خودش هم نمى رس
ــال تجربه اين همه  ــاس تنهايى زيادى مى كند. او تا به ح احس
ــته و بعضى وقت ها حس مى كند كه شانه اش  ــتقلال نداش اس

تحمل اين همه مشكلات را ندارد. 

ــى    پيش تر ها وقتى كس
ــد و  ــش تمام مى ش تحصيلات
كارى به دست مى آورد، اولين 
ــن دغدغه اش ازدواج  و مهم تري
كردن و رفتن به خانه بخت بود. 
ــالى است كه  اما حالا چند س
ــى در خانه هاى مجردى  زندگ
ــى از انتخاب هاى پيش  به يك
ــا تبديل  ــن جور آدم ه روى اي
ــت. البته هميشه هم  شده اس
ــت كه كسى كه  اين طور نيس
خانه مجردى مى گيرد دغدغه 
ــته باشد.  كار و تحصيل نداش
ــر كار در يك  خيلى ها به خاط
شهر ديگر مجبور مى شوند در 
خانه هاى مجردى زندگى كنند 
ــه خاطر تحصيل.  و بعضى ها ب
عده كمترى هم هستند كه در   
ــهر خانواده پدريشان  همان ش
ــد تا  ــردى مى گيرن ــه مج خان
ــتقل تر زندگى  راحت تر و مس
ــال بالا تر رفتن  كنند. به هر ح
ــع  ــيوه توزي ــن ازدواج و ش س
ــتغال  ــات تحصيل و اش امكان
ــده كه  در ايران امروز باعث ش
زندگى در خانه هاى مجردى به 
ــبك زندگى نوظهور در  يك س
ــود و روز به روز  ايران تبديل ش
ــارش بالا تر رود. با اينكه  هم آم
ــا در تهران  ــن خانه ه تعداد اي
ــت اما  ــتر اس ــه جا بيش از هم
ــيوه از زندگى فقط مال  اين ش
پايتخت نشين ها نيست. در اين 
بخش سركى كشيده ايم به اين 
ــكالاتى  خانه ها، امكانات و اش
كه اين خانه ها براى ساكنانش 
ــد را بيرون  ــود آورده ان به وج
كشيده ايم و راهكارهايى براى 
بهتر كردن اين شيوه از زندگى 

ارائه داده ايم. 
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 به چشم 
خويش ديدم 

در بيابان/
که آهسته سبق 

برد از شتابان/
سمند بادپای از 

تک فرو ماند/
شتربان 

همچنان آهسته 
می راند/

سعدی   

زندگى
مستقل

1  بخـش همدلانه يـا بازخورد مثبـت: اين 
ــود فضا  ــروع مى ش ــا كلمه من ش بخش كه ب
ــگرانه بودن  ــد و از پرخاش ــتانه مى كن را دوس
ــد. همچنين طرف  جمله تان جلوگيرى مى كن
مقابل معمولاً مى فهمد كه شما علت درخواست 
ــكل او را درك كرده ايد. براى مثال ما اين  و مش

بخش جمله اين گونه مى شود: 
 «من مى دانم كه الان حوصله ت سر رفته.» 
ــه الان بياى  ــم خوش مى گذره اگ يا «مى دون

خونه ما.» يا «مى دونم كه الان تنهايى.» 

2  بخش اسـتدلالى: در اين بخش دليل يا 
دلايل تصميم خودمان را اعلام مى كنيم. اين 
ــن  دلايل بايد تا حد ممكن كوتاه، واضح وروش
ــد آوردن دليل اضافى به  ــند. يادتان باش باش

ضرر خودتان تمام مى شود.: 
 «ولى چون كه الان من كار دارم تو خونه.» 

يا «ولى چون مى خوام تنها باشم با خودم.» 

3  بخش قاطـع اعلام تصميـم: خيلى ها 
ــه همين خاطر  ــند و ب ــه اين بخش نمى رس ب
جمله ناتمامشان موجب مى شود طرف مقابل 
ــكوت در اين بخش  ــد و س ــتفاده كن سوءاس
ــن بخش ما  ــت بگيرد. در اي ــل بر رضاي را دلي

تصميممان را بدون تعارف اعلام مى كنيم: 
ــت ديگه.» يا «الان   «پس بذار براى يه وق

نمى تونم در خدمتت باشم.» 

ــنيدن  معمولاً افراد منطقى با يك يا دوبار ش
ــوند. و گرنه  ــى قانع مى ش ــه بخش اين جمله س
مجبوريد تكنيك هاى مرحله سوم را به كار ببريد. 

اعلام وضعيت برای مهمان های سمج 3
ــمج بود مى توانيد از  ــتتان خيلى س  اگر دوس

تكنيك هاى خاص زير استفاده كنيد: 

1  سـى دى خش دار: در اين تكنيك كه به آن 
ــاده» هم مى گويند ما دقيقاًً مثل  «صفحه خط افت
يك سى دى آسيب ديده مرتب يك جمله را بى كم 
ــه در ابتدا   همان  ــرار مى كنيم. اين جمل و زياد تك
بخش دوم و سوم مرحله قبل است و بعد مى توانيد 
فقط به بخش آخر اكتفا كنيد. يادتان باشد كه شما 
هيچ چيزى نمى شنويد. شما يك سى دى خش دار 
ــنويد. زبان  ــتيد كه هيچ استدلالى را نمى ش هس
بدن شما بايد قاطعانه و بدون تغيير باشد. شما اگر 
ــيد از اين همه تكرار خسته  جاى طرف مقابل باش

نمى شويد؟ خوب هدف ما هم همين است! 

ــمج با برچسب  2  خلع سـلاح: معمولاً افراد س
زدن و جريحه دار كردن احساساتتان مى خواهند به 
هدفشان برسند. شما بعد از به كار بردن جمله سه 
بخشى در مقابل اين افراد معمولاً مى شنويد: «خيلى 
ــل اين فراد اين  ــى». بهترين راه در مقاب خودخواه
است كه بگوييد «اگه اين كار خود خواهيه آره من 

خودخواهم.» و او سلاحش را از دست داده است! 

ــتفاده كنيم. براى استفاده از  و از اين تنهايى اس
اين تنهايى دو راه اصلى پيش روى شماست: 

 خلاقيت: حتماً مى دانيد كه بسيارى از كشف ها 
و اختراعات، بسيارى از آفرينش هاى خلاقانه ادبى 
و هنرى و حتى بسيارى از طرح اوليه جنبش هاى 
فرهنگى و سياسى در تنهايى افراد ريخته شده اند. 
متأسفانه ما تاب تحمل تنهايى را نداريم. هميشه 
يك كتاب يا كنترل يك تلويزيون وجود دارد تا ما 
به اختيار تنهايى مان را بشكنيم و در جمله هاى 
ــويم. فيلم  ــر تلويزيون غرق ش ــا تصاوي كتاب ي
ــاس يك  ــاى درون» كه اتفاقاً آن هم بر اس «دري
زندگى واقعى ساخته شده است يك عمر تنهايى 
يك نويسنده اسپانيايى زبان را به تصوير مى كشد. 
ــده  ــه از جوانى در اثر حادثه اى كاملاً فلج ش او ك
است دستگاهى اختراع مى كند كه با آن مى تواند 
مداد را در دهانش بگذارد و تايپ كند. او چندين 
اثر پر سر و صداى ادبى مى آفريند و در همه كشور 

مشهور مى شود. 
 خودشناسى: علاوه برخلاقيت در تنهايى ما 
مى توانيم با خودمان خلوت كنيم و خودمان را با 
واقعيت خودمان روبه رو كنيم. حتماً مى دانيد كه 
در فرهنگ عرفانى خودمان هم روى چله نشينى 

و تنهايى تاكيد شده است. 

برای مقابله با احساس تنهايی از  3
راه های فعال استفاده کنيم

خيلى از ما در مقابل احساس تنهايى منفعلانه 
عمل مى كنيم. مثلاً وقتى كه احساس تنهايى 
ــرل تلويزيون يا  ــراغ كنت مى كنيم مى رويم س
ــا راه هاى فعلانه  ــينيم پاى اينترنت. ام مى نش
ــود دارند كه تنهايى ما را مفيد  ديگرى هم وج
ــام دادن كارهاى  ــاب، انج ــد. خواندن كت كنن
ــام و ورزش از نمونه هاى يك انزواى فعال  نا تم

به حساب مى آيند. 

چه طور به پاتوق شدن خانه چه طور به پاتوق شدن خانه 
بگوييم نه؟ بگوييم نه؟ 

ــده يكى از  ــاى ناخوان ــه مهمان ه ــن ب نه گفت
ــاكنان خانه هاى مجردى  مهم ترين مشكلات س
ــيارى از اين افراد سخت است  ــت. براى بس اس
ــه كه هم  ــورى بگويند ن ــان ج كه به دوستانش
ــود و هم آن ها فضاى  ــتان حفظ ش احترام دوس
شخصى شان را ناخواسته از دست ندهند. بعضى 
ــاكنان از راه هاى پرخاشگرانه استفاده  از اين س
ــان نه  ــونت به دوستانش مى كنند يعنى با خش
ــگرى  ــاى ديگر از پرخاش ــد، بعضى ه مى گوين
ــلاً تلفن  ــتفاده مى كنند مثلاً اص ــه اس منفعلان
ــا آيفون را بر  ــان را جواب نمى دهند ي دوستانش
نمى دارند، دسته سوم هم هميشه مى گويند بله و 
عذاب بله گفتنشان را تحمل مى كنند. اما مهارت 
نه گفتن به ما ياد مى دهد كه چه طور محترمانه 
و قاطعانه به درخواست اين مهمان هاى ناخوانده 
جواب منفى دهيم. مهارت نه گفتن سه مرحله 

دارد كه در ادامه آن ها را توضيح مى دهيم. 

پيش از اعلام موضع 1
ــويد، يعنى  ــن ش ــع خودمطمئ ــدا از موض ابت
ــر كنيد كه مى خواهيد  خودتان با خودتان فك
ــتيد، به  ــا خير. اگر مطمئن نيس بگوييد بله ي
ــخ دادن بايد  ــتتان بگوييد كه براى پاس دوس
ــل بگوييد  ــخص مقاب ــر كنيد. به ش كمى فك
ــخ خواهيد گفت. اگر  كه بداند چه زمانى پاس
ــده ايد كه فرد مقابل از  ــما كاملاً متوجه نش ش
ــما چه تقاضايى دارد، از او توضيح روشنى  ش
ــه كاره اى؟» يا  ــلاً اگر گفت «چ بخواهيد. مث
گفت «احساس تنهايى مى كنم» از او بپرسيد 
ــه مى خواهد به  ــت ك كه آيا منظورش اين اس

خانه شما بيايد يا نه. 

اعلام موضع با جمله سه بخشی 2
ــك  ــن تكني ــع مهم تري ــه در واق ــن مرحل اي
ــن و در عين  ــت. قاطعانه تري ــرأت ورزى اس ج
ــه مى توانيد  ــال محترمانه ترين جمله اى ك ح

بگوييد از سه بخش تشكيل شده است: 

ب
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اعتياد

 اولين گام 
موفقيت، 

اين است که 
بتوانی موفقيت 

ديگران را 
تحمل کنی. 

از سي گار تا سي مرغ...از سي گار تا سي مرغ...
همه ماجرا يك جور تنبلي است! 
تنبلي براي رسيدن به يك حال 
خوب كه اتفاقاً خواسته معقولي 

هم هست، اما راه رسيدنش 
مهم است كه متأسفانه خيلي ها 

براي رسيدن به اين هدف، هر 
وسيله اي را توجيه مي كنند. 

سيگار، يكي از اين وسيله هاست 
كه نسبت به نمونه هاي مخدر، 

كم هزينه تر كام مي دهد. ماجرا 
از اين قرار است كه سيستم مغز 
آدميزاد، يك مسير پاداش دارد 

كه وقتي كار خوبي ازمان سر 
مي زند يا خودمان را در شرايط 

مطلوبي قرار مي دهيم، فعال 
مي شود و با ترشح هورمون 

"دوپامين"، يك حالت سرخوشي 
بهمان مي دهد. سيگار و انواع 
مواد مخدر،  كاري كه مي كنند 

اين است كه اين مسير مغزي را 
از راه ميان بر تحريك مي كنند تا 
آدم را به سرخوشي بي زحمتي 

برسانند. دقت كنيد كه اين 
سرخوشي بي زحمت و برخلاف 

قانون طبيعت اتفاق مي افتد و 
مشكل هم درست از همين جا 
شروع مي شود. با اين حساب، 

برخلاف تصور اغلب ما، سيگار و 
مواد مخدر يك عادت بي دليل 

نيست، بلكه يك كار مفرح و 
لذت بخش است(!) كه روح و بدن 
آدم را تنبل مي كند تا عادت كند 

بدون هيچ زحمتي به يك حال 
خوب برسند. رويه اي كه يك 

تعبيرش اعتياد است. فكرش را 
بكنيد، آن سي مرغ مي خواستند 
به چنين روشي به مقصودشان كه 

سي مرغ بود برسند!

تير خلاص!تير خلاص!
طبق تحقيقات سازمان جهانى بهداشت در هر  8 ثانيه يك 
نفر در دنيا به علت استعمال دخانيات جان خود را از دست 

مى دهد.  غير از سرطان ريه و بيمارى هاى قلبى كه آنقدر 
درباره شان شنيده ايد كه ديگر حساسيت تان را نسبت به آنها 

از دست داده ايد، سيگار كشيدن عوارض ديگرى هم دارد. 
موهايتان را از دست مى دهيد،40 درصد بيشتر از بقيه در 

معرض ابتلا به آب مرواريد هستيد، 3 برابر غيرسيگارى ها 
به عفونت گوش ميانى دچار مى شويد و  به احتمال بيشترى 
سرطان پوست مى گيريد. علاوه بر اينها امكان دارد بچه دار 

هم نشويد. چون استعمال دخانيات باعث كاهش تعداد 
اسپرم و كاهش جريان خون در آلت تناسلى مردان و ناتوانى 

جنسى در اين افراد مى شود. نابارورى جنسى در مردان 
سيگارى نيز متداول تر از افراد غير سيگارى است. 

ــيدن در چنين مواقعى عادت كرده ايد و  چرا كه شما به سيگار كش
ميل داريد آن را ادامه بدهيد. براى مبارزه با اين مواقع، عادات خود 
ــود را عوض كنيد،  ــيدنى مورد علاقه خ ــر دهيد. مثلاً نوش را تغيي
آدامس هايى با مزه هاى جديدى كه معمولاً نمى خريديد، استفاده 
ــيگار  ــما كه با س كنيد و خلاصه هركارى كنيد كه عادات قبلى ش

كشيدن همراه بودند، تكرار نشوند. 

هوشمندانه ورزش کنيد نرمش هاى شديد، استنشاق سيگار و يا حداقل تصور آن 5
ــما تا به حال ورزش نمى كرديد، در ابتدا  را كاهش مى دهد. اگر ش
ــلامتى شما  با نرمش هاى ملايم آغاز كنيد. نرمش كردن باعث س
خواهد شد، در كنترل وزن شما مؤثر است، و مى تواند روح و جسم 

شما را براى روبرو شدن با استرس هاى روزمره آماده و قوى كند. 

سرفه كردن، اختلال در خوابيدن و كج خلقى برخى از 6 تأثيرات ترک سيگار را بدانيد
نشانه هاى معمول دوران پس از ترك سيگار هستند. نگران نباشيد، 
ــد هفته از بين  ــتند و در عرض چن ــن موارد كاملاً طبيعى هس اي

خواهند رفت، فقط كمى مقاومت كنيد. 

با اشتياق به سيگار کشيدن مقابله کنيد ــيگار، ميل 7 ــيد كه بلافاصله پس از ترك س منتظر باش
ــاق آن پيدا كنيد. اين ميل شديد معمولاً در  ــديدى به استنش ش
فاصله هاى زمانى 3-5 دقيقه اى بروز مى دهند. در چنين مواقعى 

تا مى توانيد آب يا چاى بخوريد و خودتان را مشغول نگه داريد.

از  نمى آيد؟  بالا  نفستان 
اينكه هميشه لباس هايتان 
خسته  مى دهد،  سيگار  بوى 
شده ايد؟ دندا  ن هايتان از رنگ و رو 
افتاده؟ اگر پاسختان به همه اين 
سؤال ها مثبت است، يعنى شما 
يك سيگارى قهاريد كه اگر دير 
بجنبيد نفس آخرتان را خيلى 
زود تر از سنى كه بايد، مى كشيد. با 
اين حال اگر قصد كرده ايد ترك 
كنيد، نگران نباشيد. اين هفت 
توصيه هم براى افرادى كه اعتياد 
شديد به سيگار دارند، مؤثر است و 
هم براى افرادى كه گهگاه اقدام به 

روشن كردن سيگار مى كنند. 

خودتان را آماده  ترک سيگار کنيد1
ــت كه  ــده خوب اين اس يك اي
ــرى در  ــگام ايجاد تغيي ــه هن ب
ــلاً رفتن به يك  ــان، مث زندگيت
مكان جديد، تغيير شغل، يافتن 
ــرگرمى جديد، و يا آغاز  يك س
كردن يك نوع ورزش، سيگار را 
بگذاريد كنار. علاوه بر اين همه 
دلايل ترك سيگارتان را بر روى 
ــيد و بر روى ديوار  كاغذ بنويس
بزنيد تا هميشه جلوى چشمتان 
ــيگار  ــاره هوس س ــد و دوب باش

كشيدن نكنيد. 

پكُ اول           پكُ اول           
نفس آخر                                                                  نفس آخر                                                                  

7 توصيه براى ترك سيگار

سيگارسيگار

زمانی را برای ترک سيگار مشخص کنيد ــيگار اين است كه به تدريج 2 ــيوه خوب براى ترك س يك ش
ــيگار كنيد و يك روز معين را به عنوان روز ترك نهايى  اقدام به ترك س
ــيگار نداريم و  ــرارى به ترك تدريجى س ــن كنيد. البته ما اص آن تعيي
نمى گوييم كه اين شيوه بهترين شيوه است، اما پيشنهاد مى كنيم اول 
چيزى را جايگزين استنشاق نيكوتين كنيد، مثلاً مى توانيد با آدامس 
جويدن شروع كنيد، و سپس به طور كامل سيگار را ترك كنيد. راه ديگر 
ــت كه اراده كنيد و از يك روز معين اقدام به ترك سيگار كنيد و  اين اس

به آن پايبند باشيد. 

از تصميم تان به همه بگوييد ــيگار 3 ــما در حال ترك كردن س ــه بدانند كه ش وقتى هم
هستيد، ديگر برايتان سخت است كه از آن ها تقاضاى سيگار كنيد و 
يا جلوى آن ها سيگار روشن كنيد. در واقع، از هركس كه مى شناسيد 
ــيگارى) تقاضا كنيد كه با تعارف نكردن سيگار به  (سيگارى و غير س
شما و نكشيدن سيگار در جايى كه شما هستيد، شما را در تصميمتان 

براى ترك سيگار كمك كند. 

کارهای روزمره خود را تغيير دهيد ــع و زمان هاى خاصى 4 ــيگار مى تواند به مواق اعتياد به س
همچون صبح، به هنگام نوشيدن چاى، و يا هر عمل ديگرى، مرتبط 
باشد. اين مواقع و زمان ها، ماشه هاى سيگار كشيدن شما هستند، 
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 دومين 
گام موفقيت، 
اين است که 

بتوانی موفقيت 
ديگران را 

تحسين کنی. 

   جمله ای که کار را يکسره کرداعتياد
ترك سيگار آيت االله حـجـت شايد يكى از غيرمنتظره ترين ترك هايى باشد كه روايت مى شود. استاد 
ــند: «آيت االله حجت يك سيگارى اى  مطهرى در اين باره مى نويس
ــيگار  ــيگار او از س بود كه تا كنون نظير او را نديده بودم. گاهى س
ــدند و او را براى معالجه به  ــد. وقـتى مريض ش ديگر بريده نمى ش
ــران اطبا گفتند چون بيمارى ريوى داريد بايد  تهران بردند، در ته
سيگار را ترك كنيد و به سينه تان ضرر دارد. ايشان ابتدا به شوخى 
ــيدن سيگار مى خواهم.  ــينه را براى كش فرموده بودند: من اين س
ــيگار برايتان ضرر دارد. ايشان فرموده  عرض كردند: به هر حال س
بودند: واقعاً مضر است؟ گفته بودند: بله واقعاً همينطور است. فرموده 
بودند: ديگر نمى كشم... يك كلمه نمى كشم كار را يكسره كرد. يك 

حرف و يك تصميم.» 

   مجاهد فی سبيل االله که نبايد سيگار بکشد
ــانى بوده كه در جوانى سيگار مى كشيد اما به خاطر يك جمله، تصميم  ــهيد همت هم يكى از كس ش
مى گيرد براى هميشه سيگار را كنار بگذارد. يكى از نزديكان او در كتاب «به مجنون گفتم زنده بمان» 
ــهيد همت را اينطور تعريف مى كند: «روز  ماجراى ترك سيگار ش
خواستگارى يا زمان خواندن خطبه عقد بود كه مادرم گفت: قول 
مى دهد سيگار هم نكشد. خانمش هم گفت مجاهد فى سبيل االله 
كه نبايد سيگار بكشد. سيگار كشيدن دور از شأن شماست! وقتى 
برگشتيم خانه رفت جيب هايش را گشت: سيگار هايش را درآورد له 
كرد و برد ريخت توى سطل آشغال. گفت تمام شد. ديگر هيچ كس 
ــيگار نمى بيند. همين هم شد. خانمش مى گفت: دو  دست من س
سال از ازدواجمان مى گذشت. رفتم پيشش گفتم: اين بچه گوشش 
درد مى كند: اين سيگار را بگير يك پك بزن دودش را فوت كن توى 

گوشش. گفت: «نمى توانم قول دادم ديگر سيگار نكشم.» 

   خوابی که سيگار را ترکاند!
ــهيد محلاتى هم جزو ترك سيگار كرده ها به حساب مى آيد كه به خاطر خوابى كه ديد، سيگار  ش
ــه ترك كرد. پايگاه اطلاع رسانى ايثار و شهادت  را براى هميش
در اين باره مى نويسد: «يك روز وقتى از خواب برخاست، گفت: 
من هرگز سيگار نمى كشم. وقتى علت را پرسيدند، گفت: خواب 
ــده ام و امام به منزل ما  ــاوند ش ديدم كه با حضرت امام خويش
ــتند  ــان حضور داش آمده اند. گروهى از مردم هم در محضر ايش
ــا امام فرمود:  ــوش امام چيزى بگويم، ام ــن جلو رفتم تا در گ م
شيخ فضل االله دهانت بوى سيگار مى دهد! من در خواب خيلى 
ــتم و به  ــدم و بدون بيان مطلبى به امام، عذر خواس ناراحت ش
ــتم و يك پاكت سيگارى هم كه در جيب داشتم، به  عقب برگش

درويشى كه در گوشه اى نشسته بود دادم.» 

پكُ آخر...                                                                                       پكُ آخر...                                                                                       
چرا امام خمينى (ره) سيگار را ترك كرد؟ 

ترك عادتترك عادت

ــه  ك روزگارى  در 
ــيگارى  س ــت  جماع
براى ترك سيگارشان دست 
ــرص و دارو و  ــن ق ــه دام ب
ــى  ــاى روان درمان كلينيك ه

   ترک سيگار؛ برابر مهريه
ــدن و ترك سيگار شهيد مهدى شاه آبادى هم  درباره سيگارى ش
برادر ايشان، آيت االله نصراالله شاه آبادى خاطره اى را نقل مى كنند 
و مى گويند: «7-8 ساله كه بوديم فكر مى كرديم هر كسى سيگار 
ــايل مرحوم پدرم  ــت. گاهى يواشكى سيگار از وس بكشد مرد اس
برمى داشتيم و مى رفتيم مى كشيديم. خلاصه هر دومان سيگارى 
ــديم تا وقتى كه هر دو ازدواج كرديم؛ اما خانم اخوى، مخالف با  ش
سيگار بود. از خود اخوى شنيدم كه با خانمش قرار گذاشتند خانم از 
مهريه صرف نظر كند ايشان هم از سيگار و همين كار را هم كردند و 
ايشان ديگر سيگار نكشيدند. ولى چون خانم من از اين حرف ها نزد، 

من الان سيگارى هستم!» 

  احساس شرمندگی کردم
خاطره ترك سيگار امام خمينى را فاطمه طباطبايى، عروس 
امام در كتاب «اقليم خاطرات» نقل كرده است. او مى گويد: «يك 
شب امام گفتند: در جوانى سيگار مى كشيدم. تا اينكه يك شب 
سرد زمستان كه پشت كرسى مشغول مطالعه بودم، به مطلب 
مهمى رسيدم و فكرم به شدت در گير فهم آن شد. در همين حال 
براى آوردن سيگار از اتاق بيرون رفتم. پس از بازگشت همين كه 
نگاهم به كتاب افتاد كه آن را بر زمين گذاشته و به دنبال سيگار 
رفته  بودم، احساس شرمندگى كردم و باخود عهد كردم كه ديگر 

سيگار نكشم. آن را خاموش كردم و ديگر سيگار نكشيدم.»

ــيگار را ترك كردند.  ــوند، خيلى ها بودند كه يك شبه س مى ش
ــيگارى له كردند و فندك و  ــيگار را توى جا س اراده كردند، س

ــام!  ــد و تم ــت را دور انداختن كبري
در اينجا سراغ معروف ترين چهره هاى تاريخ معاصر رفته ايم 

كه براى ترك سيگار فقط اراده داشتند و انگيزه. 
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 سومين 
گام موفقيت، 
اين است که 

بتوانی موفقيت 
ديگران را تقليد 

کنی. 

   اعتياد در سه سوتاعتياد
ــاد. اما دلتنگ  ــدم و زندگى روى روال افت ــا درس خوان در آنج
ــرف الكل پناه  ــتان به مص ــال آخر دبيرس ــدر هم بودم. از س پ
ــه عكس العمل هاى غيرطبيعى  بردم. آن قدر افراط مى كردم ك
ــتم. چند بار خودزنى كردم. تا  داشتم. مى زدم شيشه مى شكس
ــدم. اين بار  ــته كامپيوتر قبول ش ــگاه يزد و رش اينكه در دانش
ــرتا پا ترس بودم. با يكى دو  ــتقل مى شدم و س اول بود كه مس
ــتيم خيلى ها  نفر خانه گرفتم. در آنجا چون خانه مجردى داش
ــجويى و كم  ــواد مى آوردند توى خانه هاى دانش مى آمدند و م
ــدند.دفعه اول محكم گفتم  كم دانشجو ها مصرف كننده مى ش
ــوم... ولى بار چهارم دلم خواست طغيان كنم  نه، دفعه دوم... س
عليه تمام شرايطم. از طرفى دلم مى خواست ببينم پدرم براى 
ــت.كم كم  ــت بردار نيس چه اين همه روى مواد گير كرده و دس
آلوده شدم. يك سرى عقده هاى درونى، يك سرى كمبودها هر 
ــرا وادار به انجام اين كار كرد. نگاهم به همه چيز  چه كه بود، م
ــم مى بينم خيلى از  ــود. اگرچه امروز كه نگاه مى كن انفعالى ب
ــان كنار مى آيند و زندگى شان را  آدم ها با كمبودهاى اطراف ش
مى سازند. امروز به خودم يك ذره هم بابت آن همه اشتباه حق 
نمى دهم. اولين بار آن قدر مصرف كردم كه بالا آوردم. اگر آدم 
ــراغش مى رفتم. اين داستان بيشتر  طبيعى بودم ديگر نبايد س

شد و كم كم خيلى وابسته شدم.

   هميشه راهی هست
ــروع به  ــدم، پدرم را پيدا كردم و با هم ش بعد از اينكه معتاد ش
ــگاه هم  ــم كم ظاهرم به هم ريخت و از دانش مصرف كرديم. ك
ــتم و براى زنده ماندن با پدر دست  اخراج شدم. به تهران برگش
به هر خلافى زديم. دزدى كردم، مواد فروختم، به زندان افتادم 
ــتم  وگرنه دست به هر خلافى  و در اين مدت من فقط آدم نكش
ــتانم مرا از خانه اش  ــزه وقتى بود كه يكى از دوس زدم. اما معج

ــتم. حتى  ــر هيچ چيز نداش ــيدم. ديگ به ته پوچى رس
ــته  ــنامه ام را براى چند گرم هروئين گرو گذاش شناس
ــده بودم. يك بار در  ــتم. مريض هم ش بودم. هيج هويتى نداش
زندان آزمايش دادم و گفتند هپاتيت سى دارى و دكتر جورى 
ــته.» اوج تباهى،  گفت نه نگران نباش كه يعنى كار از كار گذش
شايد بهترين توصيف از زندگى پدرام صفرزاده باشد. مردى كه 
ــالگى به كارتن خوابى در 25 سالگى  ــجويى در 18 س از دانش
ــتان زندگى اش را بخوانيد، باور مى كنيد  ــيده و  وقتى داس رس

معجزه هنوز هم وجود دارد.

   کودکی ناآرام من
ــاد مى آورم  ــه ي ــى ام ب ــه از دوران كودك ــى ك ــن خاطرات اولي
ــتان بود  ــدر و مادرم بود. مادرم كارمند بيمارس اختلاف هاى پ
ــع مالى اش خوب  ــابدارى بانك بود و وض ــدرم رئيس حس و پ
ــت.  ــت. اوايل مادرم نمى دانس ــفانه اعتياد داش بود ولى متأس
ــرف مى كرد. تا  ــم من مص ــى خانه نبود، پدرم جلوى چش وقت
هفت سالگى من و با تولد خواهرم، مادرم كم كم متوجه اعتياد 
ــد از جدايى، هرچه  ــلاق گرفت. بع ــد و تصميم به ط پدرم ش

گم شده بودم                                                                                     گم شده بودم                                                                                     
مردى كه انواع و اقسام خلاف  و فلاكت ها 
را تجربه كرده توانسته، به زندگى برگردد.

ــاس ترك عادتترك عادت ــدم اين احس بزرگتر ش
ــوت گرفت  ــتر در من ق بيش
ــم. كم كم  ــدر بدبخت كه چق
از همسن و سال هايم فاصله 
ــاى  فعاليت ه در  ــم.  گرفت
ــركت نمى كردم و  مدرسه ش
ــه  ــع بچه هاى مدرس در جم
ــم كم  ــدرم ك ــم. پ نمى رفت
ــن روى  ــرف هروئي ــه مص ب
ــا اجاره  ــه اى به م آورد. خان
ــينى  نمى دادند. اول هتل نش
ــود. كم  ــه خوب هم ب بود ك
كم پول هاى پدر ته كشيد و 
رسيديم.  مسافرخانه ها  به  ما 
الان كه نگاه مى كنم مى بينم 
ــى كمى از هتل ها  تعداد خيل
ــران  ته ــافرخانه هاى  مس و 
ــدر در  ــه من و پ ــتند ك هس
ــم.  نكرده اي ــى  زندگ ــا  آن ه
ــاره ازدواج  ــدرم دوب بعدها پ
كرد، به خاطر مواد به زندان 
ــر دومش هم از  افتاد و همس
ــد، من كه خيلى از  او جدا ش
شدم،  خسته  آوارگى هايمان 
ــرش  رفتم تا با مادرم و همس

زندگى كنم.

ــا اينكه مواد  ــرد و ب بيرون ك
ــداد. همين  ــت به من ن داش
ــد تلنگرى  ــث ش ــاق باع اتف
بخورم. از يكى از اقوام دورمان 
خواستم پول قرض كنم كه او 
بعد از ديدن سر و وضعم، مرا 
ــاى ترك  ــى از كمپ ه به يك
ــاه آنجا بودم.   اعتياد برد. 5 م
ــى روز اول نخوابيدم. فقط  س
ــه  ــه ك ــم و كلاف راه مى رفت
ــدم مى رفتم زير دوش  مى ش
ــواد را فراموش  ــمم م تا جس
ــات آنجا نگاه من  كند. جلس
ــوض كرد و با  به زندگى را ع
ــتم  ــختى كه بود توانس هر س
ــردم و اعتماد  ــه جامعه برگ ب
ــواده را جلب كنم. غرورم  خان
را كنار گذاشتم و از كار كردن 
خجالت نكشيدم. الان شيفت 
ــب در يكى از شركت هاى  ش
در  ــهردارى  ش ــه  ب ــته  وابس
ــى خيابان ها  قسمت خط كش
ــا هم در  ــم. روزه كار مى كن
ــالا كه  ــغولم. ح ــس مش آژان
ــم قبلاً  ــر مى كنم مى بين فك
ــن خدايى وجود  در زندگى م
ــى  ــودم را قربان ــت، خ نداش
مى ديدم اما امروز نگاه قربانى 
ــدارم. برعكس تمام  بودن را ن
اين ها به من انگيزه داده تا از 
اين به بعد شروع كنم. دنبال 
علايقم بروم. بنويسم. بخوانم 
ــا را مى گويم  ــازم. اين ه و بس
ــم حتى اگر  چون فكر مى كن
ــر از زندگى من  ــط يك نف فق
ــت.  درس بگيرد برايم كافيس
ــال ها  همان طور كه در اين س
ــودم و  ــا ب ــاى خيلى ه راهنم
ــيده ام،  ــون دردش را كش چ

بيشتر باورم مى كنند.
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 اين تصور 
غلط را كه معتاد 

كارتن خواب 
است و فقط كنار 
خيابان مي شود 

پيدايش 
كرد را كنار 

بگذاريد. اتفاقاً 
خطرناك تر 
از معتادهاي 
حرفه اي كه 
تابلو تشريف 

دارند، كساني 
هستند كه تفنني 

با مواد حال 
مي كنند يا به 

خيال خودشان 
هيچ وقت معتاد 

نمي شوند. 
اينها، اوايل 

كار با مصرف 
مواد حسابي 

شاد و شنگول 
مي شوند و 

شما هم حض 
مي بريد از 

چنين دوست 
پر انرژي، با 

مرام و شنگولي. 
قصه اي كه البته 

آخرخوشي 
ندارد.  

   نشانه هاي اختصاصياعتياد
ــم كه آثار  ــر و مفيد آورده اي يك جدول مختص
ــان  ــر ماده اي را نش ــوارض عمده مصرف ه و ع
مي دهد. مثلاًً كسي كه ترياك و هروئين مصرف 
مي كند، مردمك چشم اش كوچك مي شود. اما 
ــي ها و كوكائين كش ها، زيادي مردمك  حشيش

چشم شان گشاد مي شود. اگر هم ديديد كسي كه 
ــانه هاي اوليه اعتياد را دارد، دائم آرنج، زانو و  نش
بيني اش را مي خاراند، فكرتان پي مصرف ترياك 
برود و اگر ديديد طرف زيادي فراموشي گرفته ، 

دنبال نشانه هاي حشيش و گرس باشيد.

نكتهعوارضاثرموادخانواده

ترياك

تأثيرتا 8 ساعت ترياك
پس از مصرف، 

تهوع، گرگرفتگي، 
سنگيني دست و 
پا، خشكي دهان 

و ...

اعتياد تنها با 
چند بار مصرف، 
تيره شدن رنگ 
پوست، كاهش 
ميل جنسي، به 

هم خوردن خواب 
و چرت در روز

شايع ترين مصرف 
در ايران است

شيره

هروئين

كراك

حشيش

تاثير تا 4 ساعت حشيش
در صورت كشيدن 

و 24 ساعت در 
صورت خوردن، 

افزايش اشتها، عدم 
تعادل حركتي، 
افزايش ضربان 
قلب، تغييرات 

رفتاري و رواني 
مثل: سرخوشي و 
خنده بي دليل ، 
توهم و هذيان و...

حشيش وابستگي 
جسمي و رواني 

و  ولع شديد براي 
مصرفش و گرايش 
شديدي به مصرف 

مواد را جدي تر 
ايجاد مي كند. 

سندرم بي انگيزگي 
و بي تفاوتي و 

بي مسئوليتي در 
برابر زندگي به 

وجود مي  آيد و...

برسيستم عصبي 
عمل مي كند

گراس

بنگ

سيگاري

ماري جوانا

الكل

آثارش 30 تا آب جو
90 دقيقه پس 
از مصرف ظاهر 

مي شود: تغييرات 
رفتاري و رواني، 

اختلال در تعادل، 
اختلال در حافظه

اختلال خواب، 
زخم معده ، فشار 

خون ، خطر سكته 
مغزي ، صعف 

عضلاني،  ناتواني 
جنسي و ...

سيستم عصبي 
مركزي را ضعيف 

مي كند

شراب

ويسكي

عرق

روان گردان

ال. اس. دي
توهم ، هذيان، 

احساس پرواز و 
انرژي زياد، رقص 

هيجان طلبي، 
تحريك پذيري و...

اختلال خواب، 
اختلال هراس، 
آسيب به مغز و 
كبد، نابينايي، 

جنون آني ايست 
قطبي، خودكشي 

و...

كريستال

شيشه

آرامبخش ها

دود كني، دود مي شي!                                                                  دود كني، دود مي شي!                                                                  
براي تشخيص اعتياد روش هاي ويژه اي وجود دارد. 

اما مهمتر از آن، نوع رفتاري است كه بايد با معتادمان داشته باشيم.

رفتار با معتادرفتار با معتاد

ــت كه  ــي اس ــاد از آن چيزهاي دود اعتي
ــت در  ــه ممكن اس ــر لحظ آتش اش ه
زندگي آدمي زاد بيفتد. فكر هم نكنيد داريم در 
ــرف مي زنيم.  ــايه ح ــر يا دختر همس مورد پس
آمارها مي گويد 90 درصد جوان هاي غيور ايراني 
ــتند و البته  ــارف مواد مخدر هس در معرض تع
ــان  ــا بالاخره درصدي ش ــه، ام ــان كه ن همه ش
ــولاً اعتياد  ــتري؛ اص ــوند و مش نمك گير مي ش
مي تواند يك رفتار همه گير باشد. شايد لازم باشد 
بدانيد كه يك عده جوان ناآگاه كه باعث شده اند 
ميانگين سني اعتياد دائم به مواد در تهران 20 
ــد و تفنني اش 18 سال؛ همه اين ها را  سال باش
ــه 50 درصد  ــن نكته ك ــار اي ــم بگذاريد كن ه

ــاد جوان  ــر متوجه اعتي ــال دي خانواده ها 5 س
ــاب، لازم است  دلبندشان مي شوند. با اين حس
همه مان يك دوره چك و خنثي با موضوع مواد 
مخدر و نوع برخورد با معتاد جماعت بگذاريم. اما 
ــعار مي گويد:« اين معتاد  ــد يك ش يادمان باش
نيست كه خطرناك است، بلكه بايد از خود اعتياد 
ــاب، اجازه بدهيد به  ترسيد.» روي همين حس
ــه آدم را معتاد  ــدن با اقلامي ك ــنا ش جاي آش
مي كند، فكر كنيم كه چطور مي شود يك معتاد 
هر چند تفنني را شناسايي كرد و چطور بايد با او 
برخورد كرد كه نه سيخ بسوزد، نه سنگ؛ و گرنه 
ــئگي.  حتي پس از ترك، دوباره مي روند پي نش

كاري كه 80 درصدشان مي كنند! 
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 آخرين گام 
موفقيت اين 

است که بتوانی 
به شيوه خودت 

موفق شوی. 

اعتياد

 ترك دادن چه آسان ، برنگشتن مشكل است!ترك دادن چه آسان ، برنگشتن مشكل است!

بازگشت به زندگي بازگشت به زندگي 

ــايع  يك عقيده ش
بين معتاد جماعت وجود دارد 
ــرك كردن  ــي گويد: « ت كه م
ــت.» آنقدر  ــان اس خيلي آس
ــابقه  ــان س كه بعضي هاي ش
صدبار ترك كردن دارند. نكته 
ماجرا هم دقيقاً همين جاست. 
ــداوا و به  ــن بخش م مهمتري
ــاد ، فراهم  ــي درمان اعتي نوع
ــت كه او  ــرايطي اس كردن ش
ــظ كند.  ــي»اش را حف «پاك
ــش از كار، كار  ــاً اين بخ اتفاق
ــت. چرا كه معتاد  اطرافيان اس
ــده  ــته ش به مواد مخدر وابس
ــتان به رفتار  و خانواده و دوس
ــار اطرافيان و  ــب رفت او، و اغل
كم تحملي آنها يا زخم زبان  ها 
باعث عود اعتياد مي شود. پس 
در قدم اول بايد به او اطمينان 
بدهيم كه در كنارش هستيم و 
شرايط اش را پذيرفته ايم و در 
ــد تلاش كنيم  قدم بعدي، باي
ــن درد و ناراحتي  ــه كمتري ك
ــردن تحمل  ــراي ترك ك را ب

ــتعد  خواهد پيش آنها كم بياورد؛ خانواده ، زماني كه مثلاًً جوان مس
ما توي جيب بابايش مواد كشف مي كند يا خانواده مستبد يا زيادي 
بي خيال اند . فشار زندگي، مثلاًً وقتي كه بيكار مي شود، كنكور دارد 
ــق اش رفته نيومده» و... به وجود مي آيد. اما اگر مي خواهيد  يا «عش
ــمي در مورد علت معتادشدن بروبچ ايراني  بدانيد كه آمارهاي رس
ــتاد مبارزه با مواد مخدر، 90  ــت، بدانيد كه بر اساس اعلام س چيس
ــتيم و در اين ميهماني  ــد ما در معرض تعارف مواد مخدر هس درص
ــكاوي ، 18 درصد به دليل لذت  ناخوانده ، 22 درصد به دليل كنج
ــوند و البته 50 درصد مابقي  بيشتر و 13 درصد براي تفريح مي ش
ــان بوده، هيچ دليل خاصي براي  هم انگار كه اين كار توي خون ش

ــاوره تخصصي هم يك اصل در اين كار است  كند. استفاده از مش
ــي پرهيز كنيد. در  ــر بايد از خود درمان ــل بيماري هاي ديگ و مث
ــور وجود دارد  ــان اعتياد معبر در كش ــوع 1200 مركز درم مجم
ــاره»، NA ، كنگره 60 و... كه  ــي مثل «تولد دوب اما NGO هاي
ــتند. ضمن  ــي» دارند، بهترين گزينه ها هس روش «رفتار درمان
ــورد هم مراحل پس از درمان به اندازه خود درمان  اينكه در اين م
ــت خود  ــدن خواس اهميت دارد و از همه مهم تر ، براي موفق ش
ــد معتادها آماده  ــاس آمار ، تنها 20 درص ــت. بر اس فرد مهم اس
ــتند و 40 درصد مابقي براي ترك  درمان اند، 40 درصد مردد هس
ــما را در ترغيب و  ــأله نقش ش كردن مقاومت مي كنند و اين مس
ــوع ماجرا هم نه  ــد. براي رفع و رج ــويق او دو  چندان مي كن تش
ــا كنيد كه  ــيد نه به معتاد بيچاره الق ــته باش خودتان عجله داش
ــبه اعتياد يك طور  ــود. كلاً درمان يك ش ــبه خوب مي ش يك ش
شوخي و كلاه برداري است. چرا كه كنترل اعتياد ، مجموعه اي از 

روش هاي دارودرماني و رفتاردرماني است. 

چطور با معتاد مورد نظر رفتار كنيم؟چطور با معتاد مورد نظر رفتار كنيم؟

اين آدم چه دردي دارد يا داشته؟اين آدم چه دردي دارد يا داشته؟
يك اصل وجود دارد كه هيچ آدمي بي دليل و علت معتاد 
نمي شود. بلكه هميشه يك جاي كار ايراد دارد كه يك جوان به سمت 
مصرف مواد مخدر مي رود . اين را هم بدانيد كه بر خلاف آن چيزي 
ــنيده ايد، مصرف مواد مخدر اصلاً چيز  ــايد ش كه فكر مي كنيد و ش
ناراحت كننده و يا مثل دارو" تلخ" نيست؛ بلكه آدم با مصرف اين مواد، 
وارد يك دنياي ايده آل مي شود و علاوه بر فراموش  كردن كشتي هاي 

پيشگيريپيشگيري

   بايدهاي ضروري
 رفتارتان با او بايد محترمانه و صادقانه باشد. طوري كه اعتماد 
ــت ندهيد. شوخي كنيد و صريح حرف بزنيد. اما هر  او را از دس

بار فقط در مورد يك موضوع مشخص حرف بزنيد.
ــعي كنيد اعتماد به نفس و شخصيت اش را بالا ببريد. او را در   س
كارهاي معمولي و كوتاه مدت شريك كنيد و كارهاي مثبت اش را 

يادآوري كنيد. كاري كنيد كه روي حرف شما حساب كند. 
ــي  ــيد، يك دوره اعتياد شناس ــاور متخصص در تماس باش  خودتان را هم فراموش نكنيد. با مش

بگذرانيد. يك چيزي مثل همين سبك زندگي خودمان را بخوانيد و يادتان باشد تنها نيستيد.

از واقعيت زندگي نمي شود فرار كرد. به هر حال ما حالا 
ــاي اصلي خانه مان داريم يا كه او  يك معتاد به عنوان يكي از اعض
ــت و غير از تلاش براي مجاب  ــتان مان اس يكي از مهم ترين دوس

كردن او براي ترك كردن ، مجبوريم با او زندگي كنيم. 

غرق شده زندگي اش، حسابي 
هم كيف مي كند. منتها اشكال  
ــت كه اين بهشت  كار اينجاس
ــود  مصنوعي گران تمام مي ش
ــه، مجبور  ــد از چند تجرب و بع
مي شويد مشتري دائم و دست 
ــويد. اين وسط  و پا بسته اش ش
يك نكته با مزه هم وجود دارد، 
دو دسته آدم بيشتر در معرض 
ــي آنهايي  ــتند. يك اعتياد هس
ــتند و  ــه ضعيف النفس هس ك
ــان را  ــد جلو خودش نمي توانن
ــم آنهايي كه  ــد، يكي ه بگيرن
ــه نفس دارند و  زيادي اعتماد ب
ــچ وقت معتاد  معتقد به كه هي
ــل  ــات اه ــوند. تحقيق نمي ش
ــي دهند كه  ــان م فن هم نش
ــوارد، گرايش هم  ــتر م در بيش
اغلب به دلايلي مثل فشارگروه 
ــالان زماني كه آدم نمي  همس

ــدن نداشته اند. ضمن  معتادش
ــه معتاد  ــر نكنيد ك اينكه فك
جماعت از روي ندانستن همه 
ــده، بر  ــا رفته و معتاد ش اين ه
ــن علمي  ــاس اعلام انجم اس
مددكاران اجتماعي ايران، 30 
درصد معتادها در ايران مدرك 
ــد و فقط 9  ــم دارن بالاي ديپل
درصدشان اعلام كرده اند كه به 

دليل اعتياد بي كار شده اند.
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 آمارها نشان 
مي دهد كه در 
هفت ماه اول 

سال 91، 102 
نفر به خاطر 
مسموميت 

ناشي از مصرف 
الكل جان خود 

را از دست 
داده اند. اين 

در حالي است 
كه در مدت 

مشابه سال 90، 
رقم مرگ هاي 
ناشي از مصرف 
الكل 48 مورد 

اعلام شده 
بود. اما تنها در 

خردادماه سال 
92 مسمويت 

355 جوان 
رفسنجاني 

در يك روز، 
مرگ 7 نفر از 
آن ها، ابتلاى 
تعداد زيادى 

به نابينايى، 
نارسايى كليه، 

مشكلات 
كبدى و 

بيماري هاى 
ديگر، گزارش 

شد و ركورد 
مسموميت 

الكلي در 
كشور شكسته 

شد.  

اعتياد

130 هزار ايرانى معتاد به الكل هستند، 
ــود؟ اينها را رئيس پليس  باورتان مى ش
كشور مى گويد. اينكه يك دهم معتادان كشور 
ــتند!  ــروب هس مصرف كننده دائم الخمر مش
ــدم مى گويد در دنيا 10 برابر  البته احمدى مق
معتادان مواد مخدر معتاد الكلى وجود دارد اما 
ــاد الكلى داريم بر  ــك دهم آنها معت در ايران ي
ــك ميليون و 300  ــاس آخرين آمارها كه ي اس
هزار معتاد در كشور وجود دارد، لابد دست كم 
ــه الكل هم داريم. با اين  130 هزار فرد معتاد ب
ــاب خيلى ها كه وقتى اسم اعتياد به ميان  حس
مى آيد، فقط به ياد مواد مخدر مى افتند، اشتباه 
مى كنند. اصطلاحشان هم اين است كه بايد از 
ــت كه الكل  دودها پرهيز كرد،  اين درحالى اس
ــاند،  ــه دام اعتياد بكش ــرد را ب ــم مى تواند ف ه
اعتيادى كه زندگى را مختل مى كند و تركش، 
ــت كمى از ترك دردناك مواد مخدر ندارد.  دس
خوب است بدانيد كه قاچاقچى ها  سالانه بيش 
ــروبات الكلى به  ــر انواع مش از70   ميليون ليت
ــاق  ــران قاچ ــه اي ــون دلار ب ارزش 730 ميلي

ــروبات ساخته  مى  كنند كه اينها جداى از مش
 شده در داخل كشور است. نوشيدنى هايى كه 
جداى از حرام بودنشان از نظر دين و توصيه به 
ــى، مى توانند  ــر اخلاق ــان از نظ عدم مصرفش
ــنده اى براى آينده، اعتبار و حتى  سم هاى كش

خود شما باشند!

   عوارض مصرف 
ــت كه بر  ــادت فردى اس ــكل يك ع مصرف ال
ــلامت و امنيت جامعه  سلامتى شخص و بر س
پيرامونى او اثر مى گذارد، مثال روشن اين تأثير 
ــارخون، چربى خون، آسيب هاى  بالا رفتن فش
گوارشى، عصبى، بيمارى هاى كبدى يا رانندگى 
و نزاع در حالت مستى است كه نتيجه آن ضرب 
و جرح و قتل خود يا ديگرى است. اين واقعيتى 
ــتى هايش، با همه  ــا همه كاس ــت كه بايد ب اس
ترديدها و خطاهايش و فارغ از پيشداورى هاى 

مبتنى بر ارزش هاى اخلاقى پذيرفت.
 عوارض روانى مصرف الكل: رفتار نامناسب، 
ــرف زدن نامربوط،   ــم حرفى، ح پرحرفى يا ك

ــدن يا گوشه گيرى و پرخاشگرى،  معاشرتى ش
ــادل و ناتوانى انجام حركات ظريف،  اختلال تع

اختلال در توجه و حافظه.
 عـوارض جسـمانى مصـرف الكل: كاهش 
فشارخون، احساس گرما، تلو تلو خوردن هنگام 

راه رفتن. 
ــلال خواب،   عـوارض مصـرف طولانى: اخت
ــده)، درگيرى  ــم مع ــاى معده (زخ بيمارى ه
ــارخون  ــوءتغذيه، افزايش فش ــرى و كبد، س م
ــكته قلبى و مغزى، ضعف عضلانى،  و خطر س
ــزال، توهمات  ــر در ان ــى و تأخي ناتوانى جنس
ــش خطر  ــدار، افزاي ــى پاي ــنوايى، فراموش ش
ــتگاه گوارش. ــر و گردن و دس سرطان هاى س

 علائم ترك مصرف الكل: چنانچه فردى پس 
از مصرف طولانى و زياد الكل ناگهان آن را قطع 
كند يا مقدار آن را ناگهانى كاهش دهد، به طور 
ــم زير بروز  ــاعت علائ ــط پس از 6-8 س متوس
خواهد كرد: تعريق، افزايش ضربان قلب، لرزش 
ــت ها، بى خوابى، تهوع و استفراغ،  ــديد دس ش

اضطراب، تشنج، توهمات شنوايى و بينايى.

   تقلبی ها و دست سازها
ــروبات الكلي وارد بدن  الكلي كه به عنوان مش
ــت كه باعث حالت هاي  فرد مي شود اتانول اس
ــحالي مي شود. اما اگر  كاذب شادماني و خوش
ــي فرايندي به  ــيميايي اين الكل ط تركيب ش
هم بخورد و اتانول تبديل به متانول بشود؛ براي 
انسان كشنده است، حتي اگر مقدار آن تنها 3 
ــي يا حدود يك قاشق غذاخوري  ــي س تا 4 س
ــد. وقتى قربانيان مشروب هاى تقلبى روانه  باش
ــيد در خونشان پيدا  بيمارستان مى شوند،  اس
ــود و قند خونشان دچار اختلال است. به  مى ش
دنبال آن كليه ها از كار مي افتند و بيمار نياز به 
ــواردى طي چند روز  دياليز پيدا مي كند. در م

بيمار به كلى بينائى اش را از دست مى دهد.
ــودجويان، با تهيه شيشه هاي   بسيارى از س
ــردن مواد  ــي و پر ك ــروبات خارج ــي مش خال
ــاي  ــا قرص ه ــراه ب ــا، هم ــيميايي در آن ه ش
ــروبات تقلبي  ــه عرضه مش ــواب آور، اقدام ب خ
ــن، به فاصله نيم  مي كنند. به گفته متخصصي

ــكل متانول،  ــاعت پس از مصرف ال تا چهار س
ــود كه علائمي نظير  ــموميت ايجاد مي ش مس
ــردرد،  ــكمي، س ــتفراغ، دردهاي ش تهوع، اس
ــود. از  ــامل مي ش گيجي و خواب آلودگي را ش
ــود فروكش  ــود به خ ــه اين علائم خ آن جا ك
ــياري از افراد براي  ــت بس مي كنند، ممكن اس
ــت كه  درمان مراجعه نكنند؛ اين در حالي اس
ــريع  در صورت بروز چنين علائمي، فرد بايد س
ــد. پس از آن هم  ــه مراكز درماني مراجعه كن ب
يك دوره نهفته اتفاق مى افتد كه معمولاً شش 
تا 24 ساعت و در برخي مواقع تا 72 ساعت به 
ــد. در دوره نهفته علائم چنداني  طول مي انجام
ــامل  وجود ندارد اما بعد از آن، علائم بعدي ش
عدم بينايي و همچنين تضعيف دستگاه عصبي 
ــي از  ــروز مي كند. علائم بينايي ناش مركزي ب
ــامل تاري ديد،  ــموميت با الكل متانول ش مس
ــكال  تغييرات ميدان بينايي، هراس از نور، اش
ــي كوري كامل و  ــق نور، دوبيني و حت در تطاب

دائمي مى شود. 

الكل الكى نيست!                                                           الكل الكى نيست!                                                           
اعتياد به الكلاعتياد به الكل

خيلى ها فكر مى كنند الكل اعتياد آور نيست؛
در حالى كه حداقل 130 هزار معتاد به الكل در كشور داريم.

ترك اعتياد به مواد مخدر سخت ترك اعتياد به مواد مخدر سخت 
تر تر است يا الكل؟است يا الكل؟

با وجودى كه مصرف الكل در ايران 
جدى گرفته نمي شود، برخلاف تصور 
عموم، ترك اعتياد به الكل سخت تر 

از ترك اعتياد به مواد مخدر است. اگر 
فردى پس از مصرف طولانى و زياد 

الكل، ناگهان آن را قطع كند و يا مقدار 
مصرف آن را كاهش دهد، دچار علائم 
ترك مى شود. اين علائم شامل عرق 
كردن مداوم و زياد، افزايش ضربان 

قلب، لرزش شديد دست ها، بي خوابى، 
تهوع و استفراغ، توهمات شنوايي و 
بينايي و تشنج است. به همين دليل 

بيماراني كه دچار علائم ترك الكل 
مي شوند، بايد سريعاً تحت نظر پزشك 
قرار بگيرند و مداوا شوند زيرا در غير 

اين صورت خطر مرگ آنها را تهديد 
مي كند.



صرفا جهت اطلاع

پـســـرانپـســـران

دلت زنده 
مى شود 
به عشق

٩3

چالش ها

فـردى

ازدواج
درست بر خلاف دخترها كه از همان بازى هاى بچگانه، 

نقش هاى بزرگى شان را تمرين مى كنند و براى 
همديگر مادر مى شوند، پسرها اصلاً در اين حال و 

هوا سير نمى كنند. همه چيز به نظرشان وهم و خيال 
مى آيد تا وقتى بالاخره دم را به تله بدهند و دل شان 

به عشق دخترى گرفتار شود. آن وقت انگار براى 
يك بار هم كه در زندگى شان شده، حواس شان پى 

چيزهايى مى رود كه تا حالا فكرش را هم نمى كرده اند. 
تازه تازه دل شان مى خواهد بفهمند اشارات يار خبر 
از چه مى دهد و همه حرف هايى كه از ليلى و مجنون 

شنيده اند، واقعيت دارد يا نه. حتى با همه سختى هاى 
زندگى حالا كه فكر زن و زندگى را براى پسرها دور و 

محوتر مى كند اما خيال آرامش با كسى كه تو را دوست 
دارد و همه توجهاتش معطوف به توست، دست بردار 

نيست. خلاصه اينكه گول حرف هاى بى ربط مردهايى 
كه خرشان از پل گذشته و عشق يك زن را دارند، 

نخوريد و به قول آن فيلسوف يونانى ازدواج كنيد، اگر 
همسرتان خوب بود كه خوشبخت مى شويد و اگر نه، 

فيلسوف. 

فصل سوم؛ خودتان + همسرتانفصل سوم؛ خودتان + همسرتان
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سن و 
ازدواج

 تنها با عشق 
ميان دل های 
شماست که 

عشق ميان 
شما عمق و 
استحکام 

واقعی خود را 
نشان خواهد 

داد . 
باربارا دی آنجليس 

حتماً                 حتماً                 
ازدواج مى كنم        ازدواج مى كنم        

تنها نماينده مجرد مجلس از زندگى 
شخصى اش تعريف مى كند

گفت وگوگفت وگو

رسانه اى داشتم. 
شما مجرد هستيد؟! 

ــد و تا به  ــوع را نمى دانن ــه، خيلى ها اين موض بل
ــوژه رسانه اى نشده است، به جز آقاى  حال هم س
ــى از اين موضوع  لاريجانى و چند نفر ديگر كس

اطلاعى ندارد.
 چطـور امكان حضـور در عرصـه نمايندگى 

يافتيد، مشكلى پيش نيامد؟ 
ــرايط نمايندگى نيست،  نه، متأهل بودن جزو ش
ــوراها  ــراى نمايندگى مجلس و ش ــرط ب اين ش
ــت. نمى خواستم اين موضوع را  جزء بايدها نيس

بگويم، ولى شما پرسيديد و لو رفت.
قصد ازدواج نداريد؟ 

حتماً،  در سال 92 ازدواج خواهم كرد.
 علت مجرد ماندن شما تا به امروز چه بوده؟ 

ــودم، همزمان  ــغول درس ب ــه دليل اينكه مش ب
ــردم، بعد هم درگير  ــته تحصيل مى ك در دو رش

انتخابات شدم و الان هم كه نماينده هستم.
چه دليلى باعث شـد وارد عرصه سياسـت و 

نمايندگى مجلس شويد؟ 
به فعاليت هاى سياسى علاقه مند بودم و از زمانى 
ــدم اين حس تقويت شد و  كه وارد عرصه خبر ش
تصميم گرفتم وارد عرصه انتخابات و نمايندگى 

مجلس شوم.
خاطره اى هم از دوران نمايندگى تان داريد؟ 

ــروزى ام در انتخابات  ــره جالب من پي  بله، خاط
مجلس بود حتى براى خودم غيرمنتظره بود كه 
پيروز شدم ولى مردم به من اعتماد كردند و يك 
ــتادند.   جوان را به عنوان نماينده به مجلس فرس
ــى كه سنش  البته بايد بگويم اينكه بگويند كس
زياد است شايسته تر است درست نيست و بايد به 
جوان ها ميدان بدهند تا خودشان را نشان دهند.
مايل هسـتيد ميزان حقوق دريافتى خود از 

مجلس را اعلام كنيد؟ 
ــن 2 ميليون و 475 هزار تومان   فيش حقوقى م
ــر بيمه و ساير حدود 2 ميليون و 50  است با كس

هزار تومان باقى مى ماند.
تنهـا منبـع درآمد شـما حقـوق نمايندگى 

است؟ 
 بله.

ــم  ــادت داري ــت. ع ــب اس ــى عجي كم
ــتمداران را هميشه اهل و عيال دار  سياس
ببينيم . اما على ايرانپور نماينده مباركه اصفهان 
يك ويژگى بارز دارد كه او را از همقطارانش جدا 
ــه از دو حيث در مجلس  ــد. او تا اين لحظ مى كن
ــن  ــال س ــت. يكى اينكه با 32 س ركورددار اس
ــتان است و  جوان ترين نماينده حاضر در بهارس
ديگرى اينكه ايرانپور هنوز تشكيل خانواده نداده 
ــر مى برد. البته شايد تا زمانى كه  و در تجرد به س
شما اين مطلب را مى خوانيد به وعده اش درباره 
ــتان 92 عمل كرده باشد و ديگر  ازدواج در تابس

مجرد نباشد.  

 قبل از اينكه وارد عرصه سياست و نمايندگى 
شويد، كجا مشغول بوديد؟ 

قبل از اينكه نماينده مردم انتخاب شوم، در صدا 
ــيماى مركز اصفهان در بخش خبر مشغول  و س
ــردبير يك  ــال هم به عنوان س بودم، حدود 6 س
ــيماى شهر" فعاليت  هفته نامه محلى به نام "س

ــات  ــار و اطلاع ــر آم ــر كل دفت مدي
ــازمان ثبت  ــى و مهاجرت س جمعيت
ــريح آمارى  ــل و تش ــا تحلي احوال ب
ــنين پايين  ــاى موفق در س ازدواج ه
ــت  ــاس آمارهاى به دس گفت: «براس
ــنين  آمده موفق ترين ازدواج ها در س

20 تا 24 رخ داده است.»
ــدد،  ــاخص هاى متع ــا و ش  آماره
ــودن ازدواج هاى صورت  ــر ب از موفق ت
ــالگى  ــنين 20 تا 24 س گرفته در س
ــه اينكه  ــا توجه ب ــد. ب ــت دارن حكاي
ــى حدود 85  ــترين ازدواج ها يعن بيش
درصد ازدواج ها براى مردان در سنين 
ــراى زنان در  ــالگى و ب ــا 34 س 20 ت
ــالگى ثبت شده،  ــنين 15 تا 29 س س
به همين دليل آمارهاى اين گروه هاى 
ــنى مورد تجزيه و تحليل ويژه قرار  س
ــاخص هاى  ــد و از مهم ترين ش گرفتن
ــى در اين تجزيه و تحليل،  مورد بررس
ــبت تعداد طلاق  به ازاى  شاخص «نس
ــده»، «درصد  هر 100 ازدواجِ ثبت ش
طلاق هاى ثبت شده در يك سال اول 
ــد طلاق هاى ثبت  ــى» و «درص زندگ
ــال اول زندگى»  در  ــده در پنج س ش

گروه هاى سنى مختلف است.
ــئول، شاخص  به گفته مقامات مس
ــه ازدواج در گروه هاى  ــبت طلاق ب نس
ــد با بالا  ــان مى ده ــنى مختلف نش س
رفتن سن ازدواج زوجين، تعداد طلاق 
به ازاى هر 100 ازدواج در مردان از 5/6 
به 32 درصد و در خانم ها از 6 به 22/5 
ــت. اين نسبت  درصد افزايش يافته اس
ــاله 5/6 درصد،  در مردان 20 تا 24 س
ــد و 30 تا  ــاله 12/4 درص 25 تا 29 س
ــاله 32 درصد بوده و در زنان 15  34 س
ــاله  ــاله 6 درصد، 20 تا 24 س تا 19 س
ــاله 22/5  ــد و 25 تا 29 س 10/9 درص
ــايعات نگران  درصد است. ضمناً به ش
كننده گوش ندهيد، در سال 91 تعداد 

ازدواج ها 5 برابر طلاق ها بوده است.

مجردها                                      مجردها                                      
به پيش!                                          به پيش!                                          

بهترين سن براى ازدواج اعلام شد،
زودتر بجنبيد.

گزارشگزارش

هر چقدر قديم ها دخترها را زود شوهر مى دادند و 
سن ترشيدگى به 20 سال رسيده بود، اين روزها 
هم پدر و مادرها و هم دخترها هيچ عجله اى براى ازدواج 
ندارند. پسرها هم كه تا تكليف درس و سربازى و كارشان 
معلوم نشود، بلاتكليف مى مانند. همه اينها باعث شده سن 
ــان در مورد  ــا از نظريات روان شناس ــالا برود، ام ازدواج ب
مناسب ترين زمان براى شروع زندگى مشترك اگر بگذريم، 

آمار و ارقام ثبت احوال اطلاعات تازه اى را نشان مى دهند.
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 کسی که 
از هيچ چيز 

کوچکی 
خوشحال 
نمی شود، 
هيچگاه 

خوشبخت 
نخواهد شد. 

اپيکور

انتخاب 
همسر

  چه موردهايی خوب نيستند؟
ــلى كه هنوز  ــرج و مرج عاطفى دارد، يا آدم ش آدمى كه ه
ــود. اين  توجه مردان و زنان به نظرش خيلى بزرگ ديده ش
ــا حدى طبيعى  ــت، چون اين حالت ت دومى هنوز بچه اس
است و لزوماً جاى اشكال نيست. شما ممكن است از توجه 
ــت بيايد، اما اگر قرار باشد آدم با كوچك ترين اتفاق و  خوش
توجه جنس مخالف اشتغال ذهنى پيدا كند، معلوم نيست 
كه در آينده، حتى بعد از ازدواج با بهترين گزينه ممكنى كه 
ــه اتفاقى برايش بيفتد. همچنين، آدمى كه  در نظر دارد، چ
اين اختلالات را داشته باشد، دردسر ساز و حتى خطرناك 
ــرط، خودكم بينى،  ــى مف ــيفتگى، مهرطلب ــت: خود ش اس
ــه، بعضى وقت ها  ــى و... نكته مهم اينك ــى افراط كمال طلب
ــى خوشمان مى آيد. مثلاً  در يك موقعيت اجتماعى از كس
ــرايط كارى خوبى با او داريم، ولى اين دليل  همكارى كه ش
ــر خوبى هم براى ما باشد. البته مى شود  نمى شود او همس
امتحان كرد، هر چه باشد، با يك احساس خوب جلو رفتن 
ــت. ولى خطر اين است كه فكر  بهتر از خنثى جلو رفتن اس
كنيد چون او مثلاً در محيط كار خيلى آقا و جنتلمن است، 
ــت. در صورتى كه ممكن است در  در زندگى هم همين اس
زندگى خيلى انسان بى مبالاتى باشد. در واقع، ممكن است 

او آدم خوب موقعيت مشترك باشد، نه زندگى مشترك.

  چه موردهايی خوب هستند؟
ــد.  ــوردى كه در زندگى در مجموع آدم چند عرصه اى باش م
كسى كه نسبتاً تعادل دارد. كمى دنياى درس، كمى دنياى 
ــد و تعادل و  ــى دنياى كتاب و ... را تجربه كرده باش كار، كم
هدف داشته باشد. انسانى كه همه چيز زندگى اش ازدواجش 
ــد به زن بودن و شوهر بودن. به  ــد. فقط فكر نكرده باش نباش
ــه چيزهاى ديگر  ــد، به هم ــدن فكر كرده باش پدر و مادر ش
آينده مشترك، كسى كه براى زندگى اش نقشه داشته باشد. 
ــى كه در خانواده خيلى از او انتقاد نشده باشد. در عين  كس
حال، جذابيت فيزيكى و رفتارى داشته باشد. توى ذوق نزند. 
ــد، نه احتمالاً  رفتارهايش با جنس مخالف از جنس حيا باش
ــرس. اين مورد به پرحرفى و كم  با دريدگى يا حتى انزوا و ت
حرفى هم نيست، به اين است كه بداند چه حرفى را چه وقت 
و كجا به جنس مخالف بزند. كلاً اهل امن و ايمان بودن خوب 
ــته  ــت. بايد حداقل خصلت هاى معنوى و اخلاقى را داش اس
ــواس رفتارى نداشته باشد. اجازه  باشد و از همه مهم تر، وس

بدهيد تعريف «مورد خوب» را كمى اختصاصى كنيم.

ما براى خيلى چيزها مثل سفر و خريد 
ــى براى انتخاب  الگو داريم، ولى الگوي
ــم. اين كه  ــاى ارتباطى نداري ــر و الگوه همس
ــى كه انتخاب مى كنيم  بدانيم چطورى با كس
ــته باشيم.  ــتر و بهترى داش حشر و نشر بيش
ــنايى و  ــى آش ــى كس ــك مهمان ــى در ي وقت
علاقه مندى نشان مى دهد يا يكى خانم الف را 
به خانم ب معرفى مى كند، بايد ديد كه بعد از 
ــى مى افتد كه آنها به هم  اين مرحله چه اتفاق
ــت كه اين  ــوند. نكته اين اس علاقه مند مى ش
حالت خيلى كم اتفاق مى افتد، حتى براى دو 
ــال  ــس. كمى به خاطرات چند س نفر هم جن
ــته تان مراجعه كنيد، ببينيد چند وقت  گذش
ــتان تان  ــرد جديد به جمع دوس ــار يك ف يكب
اضافه مى شود. معمولاً هر دو سال يا سه سال 
ــورد آدم هاى  ــازه در م ــه آن هم ت ــار؛ ك يك ب

برون گراست كه ارتباط خوبى با ديگران برقرار 
مى كنند. وقتى در مورد هم جنس كه خيلى از 
ــاى اجتماعى وجود ندارد، تا  نگرانى ها و تابوه
اين حد تبديل شدن يك رابطه دوستانه اوليه 
ــختى اتفاق مى افتد.  به يك رابطه مداوم به س
ــت كه به همان ميزان در ارتباط با  طبيعى اس
يك غير هم جنس، چه به عنوان يك همكار يا 
ــوارتر است. براى حل اين  براى ازدواج كار دش
ــخ بدهيم كه ما  ــأله بايد به اين سؤال پاس مس
چه الگويى براى ارتباط مؤثر با ديگران داريم؟ 
ــاده دارد: «نداريم»  ــؤالى كه يك جواب س س
ــاب و ازدواج  ــراى انتخ ــى كه كار را ب وضعيت
ــا آدم هايى مواجه  ــر مى كند و ما را ب پيچيده ت
مى كند كه هميشه از پيدا نشدن موقعيت گله 
ــت ماهيگيرى  ــل ماهيگيرى كه وق دارند، مث

حواس اش به گوشى موبايل اش است! 
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چگونه يك رابطه چگونه يك رابطه 
سر مى گيرد؟سر مى گيرد؟

ما براى سفر به طور مثال 
مى توانيم چند الگو داشته 
باشيم. يكى اينكه در تور 

ثبت نام كنيم كه هم خوش 
مى گذرد و هم همه كارها را 

خودشان انجام مى دهند. 
دوم اينكه خودت برنامه ريزى 
كنى و مقصد و راه را مشخص 
كنى و ... حالا اگر كسى بگويد 

اتوبوسى برو و فقط به اندازه 
رفتن و رسيدن به مقصد 

پول ببر و براى برگشت پولى 
نداشته باش و فقط از خلاقيت 

خودت براى جور كردن راه 
برگشت استفاده كن، اين 

حالت سوم براى همه ترسناك 
و سخت است. حالا ما براى 

انتخاب همسر هم چند سبك 
داريم. يكى اينكه پدر و مادر 

كسى را انتخاب كنند و به 
خواستگارى برويم. در اين 

شرايط، براى اولين بار طرف 
را مى بينيد و اگر خوشتان 
آمد چند جلسه ديگر هم 

ادامه پيدا مى كند و بعد در 
پروسه هاى نامزدى و ازدواج 

قرار مى گيريد. اين مراحل 
براى باز شدن يخ بين دو نفر و 
آشنايى بيشتر انجام مى شود. 

اما براى با هم آغاز كردن و با 
هم ماندن هنوز سبك هايش 
در نيامده. اجازه بدهيد اينكه 

چه موردهايى براى ازدواج 
مناسب هستند را يك بار با 
هم مرور كنيم شايد به يك 

توافق جمعى برسيم!

ماهيگير بايد بود!                                                                                 ماهيگير بايد بود!                                                                                 
اگر از اكثر مجردها در مورد مجرد 

ماندن شان بپرسيد، خواهند گفت: 
مورد مناسب پيدا نمى كنيم؛ فكر 

مى كنيد ادعاى درستى است؟

مورد مناسبمورد مناسب
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 هيچ چيز 
به اندازه 

تمرکز انرژی 
روی تعداد 

محدودی از 
هدف ها به 
زندگی تان 

توان و نيروی 
بيشتر نمی دهد .

 نيدو کيوبين 

انتخاب 
  مورد خوب من چه کسی است؟ همسر

اجازه بدهيد نااميدتان كنم، مورد خوب وجود 
ندارد مگر اينكه معلوم كنيد شما خودتان چه 
ــتيد. مثلاً يك دخترى ازدواج كرده  كسى هس
ــده،  ــان غرغرو و بد اخلاقى تبديل ش و به انس
ولى همين دختر با آدم ديگرى خوش اخلاق 
ــت. واقعيت اين  و خوش برخورد و مهربان اس
ــت. مورد  ــت كه اين خانم هر دوى آنهاس اس
ــت كه دكمه هيولا شدن ما را  خوب كسى اس
نزند. ما در بحث سايه هاى شخصيت مى گوييم 
هر كسى يك هيولايى دارد. يك سرى آدم ها 
هيولاى ما را بيدار مى كنند. گرچه ما خودمان 
ــتن دار باشيم كه اين  هم بايد خوددار و خويش
ــت  ــير كنيم. اين هيولا ممكن اس هيولا را اس
ــت، عصبانيت يا ... هر چيز  جنبه ميل به خيان
ديگرى باشد. شايد بپرسيد اصلاً مورد خوب با 
ــود؟ جواب همانى  اين همه ويژگى پيدا مى ش
ــورد و دو  ــورد به م ــم. بايد م ــت كه گفتي اس
ــت كه  ــى كرد. به همين دليل اس طرفه بررس
مى گوييم خانواده ها نروند دنبال دختر خوب. 
ــرايط زندگى  ــد ديد اين دختر خوب در ش باي
ــت يا  ــه با او خوب هس ــر من و در مواجه پس
ــتگى دارد به اينكه او در چه  نه؟ همه چيز بس
ــيميايى كه  محيطى قرار بگيرد، مثل مواد ش
در محيط هاى متفاوت، عملكردهاى مختلفى 
دارند. بعضى آدم ها وقتى در زندگى ما هستند 
ــان خوب  ــويم، حالم ــف مى ش ــاعر و لطي ش
ــود. اين يعنى آن آدم دكمه خوبى هاى  مى ش
ــاى خوب ما  ــت روى حالت ه ما را زده و دس
گذاشته. وسواس و كمال گرايى در اين زمينه 
بحث خطرناكى است. جمع بندى اين كه بايد 
ــن با هم جمع  ــوب او و مورد خوب م مورد خ
بشود، بعد با او معاشرت كنيم و صحت و سقم 
ــرا كه ازدواج  ــنجيم. چ اين خوب بودن را بس
يك خاصيتى دارد كه از آدم ها اسطوره زدايى 
مى كند. شما با بهترين شخص هم كه ازدواج 
كنيد، بعد از شش ماه براى تان عادى مى شود. 
ازدواج مجاورتى را فراهم مى كند كه چيزهاى 
ــم همديگر. مثلاً اينكه تو  خوبى دارد، مثل فه
دنياى همسرت را 55 درصد مى فهمى، با ذكر 

اين نكته ضرورى كه اقتضاى همسر بودن اين 
است كه تا حدودى همديگر را نفهميد. انتظار 

بيش از اين ممكن است خطرناك باشد. 
ــد مى كند كه بايد در مورد  همه اينها تأكي
ــر كنيم و ببينيم چه مى خواهيم؟  خودمان فك
ــما  ــورد خوب براى ش ــايد تعاريف كلى م ش
ــد. چرا كه ازدواج آن چهره زيباى  فاجعه باش
ــرد. به اين علت،  ــت نيافتنى را از بين مى ب دس
ــك مدتى  ــد از ي ــوب هم بع ــورد خيلى خ م
ــود. بعضى آدم ها عرضه وجنبه  معمولى مى ش
ــتن يك چنين  يك مورد معمولى بودن و داش
ــه ازدواج خيلى  ــى ك ــوردى را ندارند. كس م
ــت، خود به خود مورد ازدواج  برايش گنده اس
هم برايش خيلى مهم مى شود. بنابراين سقوط 
ــش خطرناك و  ــم خيلى براي ــى اش ه احتمال
ــى كه كوچك است،  ــك مى شود. كس پر ريس
ــاز در زندگى  ــك فرصت و تغيير ف ازدواج را ي
مى داند، در حالى كه ازدواج فقط همراه شدن 
ــى مثل خود ما كه  با يك نفر ديگر است. كس
بلد نيست معجزه بكند. اين طورى هم نيست 
ــراى همه مورد خوب  ــتن قيافه زيبا ب كه داش
ــما  ــت قيافه مورد خوب ش ــد. ممكن اس باش
ــه چيز خوب  ــلاً بايد جنب ــد. اص معمولى باش
داشت. پول خوب است ولى يكى را خوشبخت 
مى كند و كسى كه جنبه اش را ندارد، بدبخت. 

  مورد خوب مردانه
ــط به بالا، تا حدى  داشتن رشد اجتماعى متوس
ــن حدود 25 سال.  ــرايط اشتغال و در آمد، س ش
(البته اين نظر من است.) كسى كه بند نافش را از 
پدر و مادر بريده و استقلال داشته باشد. به بهانه 
احترام از پدر و مادر اطاعت بى چون و چرا نداشته 
ــد. كمى از محل خودش بيرون آمده باشد و  باش

تجربه زندگى داشته باشد.

  مورد خوب زنانه
از عالم دخترانگى فاصله گرفته باشد. به جاى 
ــاى واقعى  ــى و خيالى، اميده اميدهاى وهم
ــتقلال اقتصادى و  ــد. تا حدى اس داشته باش
ــد. دخترهايى كه خيلى  اجتماعى داشته باش
ــازگارى زناشويى با  ــتقلال فردى دارند، س اس

آنها آسان نيست. 

نكته كنكورىنكته كنكورى
يك نكته كنكورى هم اينكه، مورد بد، كسى است كه مجردى خوبى ندارد. قدرت نه گفتن 

ندارد و آدم هدفمندى نيست. در كار و اشتغال و ساير جنبه هاى زندگى بازنده است. او هر چه 
در رابطه هاى قبلى باخت بيشترى داشته باشد، چون از نظر عاطفى زخمى است، خطرناك تر 

است. غير از اين، ممكن است فقط آدم تك بعدى موفقى باشد. حالا اين تك بعدى بودن 
مى تواند مالى، تحصيلى، ارتباطى و ... باشد. آدم هايى كه با همه ارتباط دارند و همه در زندگى 

آنها راه دارند، فكر مى كنند الزاماً اين وضعيت قدرت است، اما اين طور نيست. توان مهارتى 
ارتباطى خوب است ولى به اندازه. آدم شلوغ و پر ارتباطى كه باعث بشود ارتباط زيادى با 

مردان و زنان مختلف داشته باشى، سرشلوغى عجيبى براى تان ايجاد مى كند و اين به احتمال 
زياد باعث مى شود شما آرامشى در ازدواج نداشته باشيد و مورد خوبى نباشيد!
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 اگر مراقب 
سلامت خود 

نباشيد، مشکل 
است که بتوانيد 
از عواطف خود 

بهره مند شويد . 
آنتونی رابينز

انتخاب 
ــود و پاى ايده آل گرايى همسر وسواس خيلى زياد مى ش

وسط مى آيد.همه  قشر تحصيل كرده  ايرانى هم به 
ــن كمال گرايى باعث  ــتند و اي نوعى كمال گرا هس
مى شود كه هيچ وقت از موفقيت هاى زندگى شان 
ــض اينكه يك قله را فتح  لذت نبرند، چون به مح
مى كنند،يك قله  ديگر روبه رويشان سبز مى شود. 
ــه يك موضوع  ــچ وقت اجازه دهيم ك ما نبايد هي
ــود، هر چيزى كه بيش از اندازه   تمام زندگى ما ش
ــت. در  به آدم هويت و امنيت بدهد، خطرناك اس
روان شناسى به اين موضوعات منطقه  امن يا عقده  
مادر مى گويند.پيشرفت هر كس هم از زمانى شروع 
مى شود كه يك قدم از منطقه  امن خودش بيرون 
بيايد.ازدواج هم خاصيت عقده مادر دارد، هر چقدر 
ــتر بزرگ كنيم،  ــراى خودمان بيش اين هيولا را ب
ــترى هم در برابر آن داريم.  ــاس حقارت بيش احس
ــايد اين نكته جواب اين سؤال باشد كه چرا يك  ش
بخشى از جوان هاى 20 تا 30 سال ما كه بيشترين 
ــكيل مى دهند،  ــر را هم تش ــال حاض جمعيت ح
نمى توانند ازدواج كنند. اينها به دنبال يك انتخاب  

رويايى و فوق العاده هستند.

  خانه دار يا خانواده دار؟
ــاى ازدواج  ــورد ملاك ه ــه در م ــا ك ــا خيلى ه  ب
ــن جواب هايى مى دهند:  صحبت مى كنيم، چني
ــد.» يا مثلاً  ــدا و پيغمبر باش ــم اهل خ «مى خواه
«طرف خانواده دار باشد».اين در حالى است كه اين 
جواب ها ملاك هاى ملموس و واقعى نيستند.همه 
ادعا مى كنند كه اهل خدا و پيغمبر هستند يا همه 
بالاخره يك خانواده اى دارند و از فتوسنتز كه به دنيا 
نيامده اند.كمى جلوتر كه بياييم، بحث هاى مربوط 
ــود.اين فيزيك  به فيزيك ظاهرى هم مطرح مى ش
ــه آن مطلوبيت ظاهرى  ــت ب ــرى كه در نهاي ظاه
ــن عامل چهره،  ــكل از چندي هم مى گوييم متش
پوشش، اندام و طرز برخورد و صحبت كردن است. 
ــان براى شما  مثلاً بعضى ها طرز صحبت كردن ش
ــت. به طور كلى اين مشخصات فيزيكى  جذاب اس
ــند كه اصطلاحاً طرف به دل شما  بايد طورى باش
بنشيند. اما در درجه  اول ما بايد خودمان را دوست 
ــيم و بعد به طرف برسيم. حالا آيا ما در  داشته باش
ــم متوجه مطلوبيت فيزيكى  برخورد اول مى تواني

كسى خوشبخت نمى شودكسى خوشبخت نمى شود
مسأله  دومى كه مطرح مى شود،چرايى 
ازدواج است.آيا واقعاً همه بايد ازدواج 

كنند؟ شايع ترين جواب براى علت ازدواج، 
رسيدن به خوشبختى است.حالا بياييد 

به متأهل هاى جامعه نگاه كنيم،به فيلم ها 
و شوخى هاى  متأهل ها،آيا واقعاً همه  آنها 
خوشبخت شده اند؟ مسأله اينجاست كه 
كسى كه در دوران مجردى اهل سرور و 

رشد باشد،در زندگى متأهلى هم اينطورى  
است ولى اگر كسى اهل ساختن زندگى 
خودش نباشد،با ازدواج هم خوشبخت 

نمى شود. يك اصل مى گويد، شما به من 
بگوييد مجردى تان چطور است تا بگويم 

متأهلى شما چطور خواهد بود. يعنى تا اين 
حد اين دو دوران به هم مرتبط هستند.

ما اول بايد تكليف فرديت خودمان را 
روشن كنيم تا بعد بتوانيم براى زندگى 

و ازدواج مان هم تصميم بگيريم. مثلاً در 
بحث ظاهر، يك نفر براى من نامه فرستاده 

كه قد من 158 سانتى متر است و قد 
خواستگارم 163،خواستگارهاى قبلى 
من بهتر بودند ولى دوست داشتن اين 
آدم براى من جالب است.در عين حال 
مى خواهم مسخره نشوم.الان به همين 
نامه دقت كنيد،حتى سؤالى هم مطرح 

نشده اما در جملات نامه دهن بينى طرف 
و عدم وجود فرديت مشخص است و كاملاً 

نشان مى دهد كه او الان شرايط ازدواج 
را ندارد. در واقع اين آدم بلوغ شخصيتى 

لازم براى ازدواج را ندارد.

يا خوشبخت مى شويد يا فيلسوف يا خوشبخت مى شويد يا فيلسوف 
مهارتمهارت

ازدواج اگر اشتباه شروع شود، قرار نيست كه به جاى درستى برسد.

ــت كه  در بحث ازدواج پنج نوع مهارت هس
هر كدام يك وقتى به كار مى آيد، يك سرى 
ــيم، يك  قبل از اينكه به اين موضوع فكر كرده باش
ــتانه انتخاب و ازدواج و يك سرى  سرى هم در آس
ــوند مهارت هاى  ــد از آن؛ اينها مى ش هم براى بع
ارتباط، انتخاب، ازدواج، امتداد و انصراف. تا اينجا هر 
ــدام از اين  ــاى مختلفى در هر ك ــه موضوع ه بار ب
ــورد مهارت  ــم. وقتى هم در م بحث ها پرداخته اي
ــتند  و  ــى آموختنى  هس ــم، يعن صحبت مى كني
ــد. مثلاً در  ــن مهارت ها را ندارن ــا واقعاً اي بعضى ه
ــت  مهارت هاى انتخاب،اولين نكته اى كه لازم اس
ــتباه را  ــما يك آدم اش ــت كه اگر ش بدانيد اين اس
ــتباه يك آدم را  انتخاب كنيد، يا به تعبيرى به اش
ــى  ــدى يعن ــل بع ــه   مراح ــد، بقي ــاب كني انتخ
ــتباهى  ــواده و همه چيز اش ــنايى با خان عشق،آش
ــود. پس چه بهتر كه از همان اول سراغ آدم  مى ش
اشتباه نرويم. مرورى كرده ايم به اشتباه هاى رايج در 
انتخاب. البته اين حرف ها نبايد باعث وسواس بيش 
از حد بشود. بعضى ها فكر مى كنند ازدواج مهم ترين 
ــن صفت  ــا بايد اي ــا م ــت ام ــى اس ــأله زندگ مس

ــن» را برداريم و اين حقيقت را درك  تفضيلى«تري
ــأله زندگى نيست. كنيم كه ازدواج مهم ترين مس

ــخ ازدواج موفقى  ــم تاري ــاى مه ــى از آدم ه خيل
ــقراط هم كه خودش با زنش  ــته اند. اتفاقاً س نداش
مشكل داشته،جمله بامزه اى درباره  ازدواج دارد. او 
ــه ازدواج كنند، چون يا  ــه همه توصيه مى كند ك ب

خوشبخت مى شوند يا فيلسوف!

  مهم«ترين» وجود ندارد
ــى، افق  ــس در زندگ ــه تجربه هاى هر ك مجموع
ــت ها و  ــكيل مى دهد. يعنى شكس فكرى او را تش
موفقيت هاى ما، فيلم هايى  كه ديده ايم و كتاب هايى 
كه خوانده ايم، همگى تشكيل دهنده شخصيت ما 
هستند. هيچ چيزى وجود ندارد كه سهمش از تمام 
قسمت هاى زندگى ما بيشتر باشد. ازدواج، انتخاب 
رشته  تحصيلى، محل كار و مهاجرت تا 45سالگى، 
مهم ترين تصميمات زندگى هستند كه با هم ارتباط 
ــد،  ــم دارند. اما اگر يك نفر خودش كوچك باش ه
ــود. وقتى هم كه  ازدواج برايش خيلى بزرگ مى ش
ازدواج مهم ترين و بزرگ ترين تصميم زندگى شود، 
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ــه. در اين مورد  ــت كه ن ــويم؟ واقعيت اينجاس بش
بايد به خودمان كمى زمان بدهيم، چون بخشى از 
ــت. ضمن اينكه بايد از دنياى  جذابيت رفتارى اس
رمان هاى عاشقانه و عشق در نگاه اول بيرون بياييم. 
نهايتاً در مورد ظاهر، به سليقه خودتان اعتماد كنيد 
ــليقه ظاهرى شما  و نگذاريد اطرافيان در مورد س
دخالت كنند.يك حداقلى از مطلوبيت فيزيكى بايد 
وجود داشته باشد. اين اصلاً به اين معنى است كه 
طرف بايد يك ذره خوشگل باشد، نه ممكن است 
آدمى كه از نظر شما زيبا است از نظر يك نفر ديگر 

كاملاً معمولى باشد.
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 گوهر مرد 
و بزرگی او 

اعمال اوست 
و شرافت و 
ارجمندی 
او دارايی او 
و كرامت و 

بزرگواری او 
تقوای اوست.

 امام صادق(ع)

انتخاب 
همسر

ــراى خودت و  ــودت مى توانى زندگى خوبى ب خ
ــازى هم مى توانيد خوب  ــريك زندگى ات بس ش
زندگى كردن را به هم ياد بدهيد. مى توانيد با هم 
ــتباهات بقيه درس بگيريد  صحبت كنيد و از اش
ــان مثل آن نمونه هاى ناموفق  و نگذاريد زندگيت
باشد. كافيست با هم همدل باشيد و انعطاف پذير 
باشيد و راجع به مشكلات و ناراحتى هايتان با هم 
حرف بزنيد و با هم بسازيد. حتى شايد به ذهنت 
ــود مقابله  ــترس ها چطور مى ش رسيد كه با اس
ــايد يادگرفتى از الان شروع كنى خودت  كرد. ش
ــراى يك زندگى  ــخصيتت را آماده كنى ب را، ش

مشتركِ بدرد بخور. شايد يك دستى جنباندى 
كه از الان به فكر پول جمع كردن باشى و دخل 
و خرجت را مديريت كنى كه عادت شود برايت. 
ــايد يادت بيفتد كه واقعاً پول ازدواج مى رسد  ش
ــند رزق و روزيشان  و دو نفر كه قسمت هم باش
ــدارد. فقط  ــم نگرانى ن ــا ه ــد و اينقدر ه مى رس
كافيست بلد باشى خودت را خوب مديريت كنى 

و بر اوضاع مسلط باشى. 
ــر ازدواج و فكر به آن، هم  ــى در حال حاض ول
استرس و نگرانى دارد و هم يك حس زيباى اميد 

به آينده.

زندگى شيرين مى شود؟زندگى شيرين مى شود؟
بعضى اوقات هم استرس وجودت را مى گيرد. به قبول كردن بار يك زندگى كه فكر كنى 
استرس مى گيرى. فكرِ پذيرفتن مسئوليت يك نفر ديگر و خوشبخت كردنش و مراقبت 

از يك خانواده و فراهم كردن آسايش و آرامششان و اينكه آيا مى توانى خوب از پس اين 
مسئوليت بر بيايى يا نه، آدم را دچار استرس مى كند. دغدغه اينكه اگر زوج رويا هايت 

سر راهت قرار گرفت آيا مى توانى به موقع خودت را آماده زندگى مشترك كنى و جدا از 
شخصيتت، جيبت را هم آماده كنى و امكانات مالى لازم را فراهم كنى؟ يا اصلاً تا آن موقعى 

كه همه شرايط براى ازدواج آماده شد، توانايى مديريت مالى يك خانواده را دارى؟ همه 
اين ها استرس دارد. آدم را مضطرب مى كند. روياهاى شيرين آدم را براى چند ثانيه هم كه 

شده به باد مى دهد. 

ــس غريبى دارد. فكرش را كه مى كنى،  ح
هم استرس مى گيرى هم نگران مى شوى 
هم يك حس خوب اميد در دلت به وجود مى آيد. 
ــت كار كند، يكى از  ــى وفكرت درس جوان كه باش
اهداف بزرگ زندگى ات ازدواج است. مستقل شدن 
ــكيل يك خانواده حداقل دو نفره  از خانواده و تش
براى خودت. فكر تجربه حس هاى مسئوليت پذيرى 
و هواى كسى را داشتن و دوست داشتنِ يك نفر كه 
قرار است هميشه كنارت باشد و حس مرد بودن 
ــه غر غر هاى يك نفر  ــردن. با علاقه ب ــت ك و محب
گوش دادن، ناز كسى را كشيدن، مردانگى كردن 
و تكيه گاه بودن براى كسى كه دوستش دارى و از 

خود گذشتن وپدر بودن و خانواده دارى. 

ــود انگيزه، يك    بعضى وقت ها برايت مى ش
ــه دارى به بدنت  ــايد موقعى ك لحظه بى هوا، ش
ــتگى ات در برود،  كِش و قوس مى دهى كه خس
يك شمايى از زندگى خوش و شيرين ِ مشترك 
ــم هايت و به قدر  ــد جلوى چش ــده ات مى آي آين
ــى از زندگى تخيلى  ــدِ رضايت يك لحظه، لبخن
ــيند و با انرژى و  آينده ات روى لب هايت مى نش
انگيزه بيشترى كار مى كنى و به زندگى اميدوار 
مى شوى و يك لحظه تمام دنيا قشنگ مى شود 
ــاس مى كنى حريف تمام مشكلات عالم  و احس

هستى. 

ــه ازدواج كه  ــى دارد، ب ــى حس نگران   گاه
ــى داخل  ــوى. نگران ــر مى كنى نگران مى ش فك
ــى از همه چيز،  ــه مى دواند. نگران وجودت ريش
ــى را كه مى خواهى  نگرانى از اينكه نكند آن كس
ــر راه زندگى ات قرار نگيرد. نكند  پيدا نكنى و س
شريك زندگى ات واقعاً شبيه آن «آرمان زوجى» 
ــال در ذهنت ساخته اى  كه ذره ذره اين چند س
نباشد. نكند فلان چيزش يا فلان رفتارش به دلت 

ننشيند. نكند فانتزى هايش شبيه فانتزى هاى تو 
نباشد. نكند فقط به خاطر مستقل شدن از خانواده 
تن به ازدواج داده باشد. نكند واقعاً نياز به زندگى 
مشترك را در وجود خودش احساس نكرده باشد. 
ــك نفر ديگر آماده  نكند براى زندگى كردن با ي
ــد؟! يا اصلاً نكند كه دوستم نداشته باشد.  نباش
ــت و منطقى و  ــر نگران كننده درس وهزار تا فك

بى سر و ته ديگر. 
ــوى كه نكند زندگى مشتركت  نگران مى ش
ــت ديده  اى  ــاى ناموفقى كه اطراف مثل نمونه ه
ــوى از ترس تنها نشدن يا  بشود. نكند مجبور ش
حرف مردم زندگى مشتركت را ادامه بدهى ولى 
واقعاً زندگى نكنى و از كنار هم بودن لذت نبرى 
ــى صرفا زندگى را با تحمل يك نفر  و مجبور باش

ديگر بگذرانى. 

ــينى خوب فكر كنى،    اگر يك موقعى بنش
سعى كنى حس هايت را مديريت كنى، منطقى تر 
به قضيه نگاه كنى حتماً به ذهنت خواهد رسيد 
ــت همه اين حس هاى خوبى  كه ازدواج لازم اس
ــوى بعضى وقت ها را  ــان غرق مى ش را كه درش
ــختى ها و روى خشن  درخودش دارد، منتها س
خودش را هم دارد، مى فهمى نبايد غرق رويا هايت 
ــوى.  ــه وارد زندگى ش ــوى و خيلى رؤيابافان ش
مى فهمى اگر چشم هايت را باز كنى و از تجربيات 
بقيه استفاده كنى و با بزرگ تر هايت مشورت كنى 
و خوب انتخاب كنى و پايه هاى فكرى رفتارى اش 
ــد و از همه مهم تر، انتخابت به  مثل خودت باش
ــيند، اكثر حس هاى خوبى كه به شان  دلت بنش
ــى كرد. به ذهنت  فكر مى كردى را تجربه خواه
خواهد رسيد كه نگرانى لازم است ولى نه آن قدر. 
ــى انعطاف پذير باشى  اگر خودت خوب بلد باش
ــر خواسته ات  و به موقع كوتاه بيايى و به موقع س
ــت اوضاع را مديريت كنى، هم  ــتى و درس بايس

من كه استرس مى گيردم                                من كه استرس مى گيردم                                
ازدواج و حس هايى كه در من زنده مى شوند.

دغدغهدغدغه
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 ازدواج 
قرارداد 

دونفره ای است 
که در همه دنيا 

اعتبار دارد. 
مارک تواين 

انتخاب 
نسبت به شما داشته باشد. دنبال نقاط مشترك همسر

ــما مى گردد تا درباره آن صحبت كند. در  با ش
بحث هاى جدى سعى مى كند دقيق حرف بزند 

و بدون جنجال، بحث منطقى داشته باشد.

  هميشه برای شما وقت دارد
ــلوغ نيست. او به  او هيچ گاه براى شما سرش ش
ـــمـاره تلفن كارى  ــاى كارى، يـك ش بهانه ه
ــرع  ــما خواهد داد. در اس يا آدرس ايميل به ش
ـــما جواب خواهد  وقت به تلفـن يا ايـميـل ش
ــم بودن خواهد  ــما را براى با ه داد. او دعوت ش
ــما تعيـين  ــر او در روزى كه ش ــت - و اگ پذيرف
كرده ايد وقت نداشت، چيزى شبيـه اين خواهد 
ــنبه نمى تونم، اما اگر  گفت: «خوب، اين پنجش
ــنبه ديگه،  ــم براى پنجش ــكال نداره بندازي اش
باشه؟» شـمـا هـرگـز از يـك زن عـلاقـه مـند 
ــنيد: «الان واقعاً  چـنين جملاتى را نخواهيد ش
ــلوغه.» يا «بذار ببينم وقت دارم...» يا  سـرم ش

«نمى دونم بتونم بيام يا نه.»

  دوست دارد شما را بشناسد
ــى كه  ــت. زن ــكاو اس ــما كنج ــورد ش او در م
ــت دارد همه  ــت دوس ــما علاقه مند اس به ش
ــن مـورد با  ــا بتواند در اي ــان را بداند ت چيزت
ــد. او درمورد  ــرش صحبت كن ــتان دخت دوس
ــليقه غذايى، موسيقى،  ــينه، س خانواده، پيش
ــما خواهد پرسيد.  ــائل گوناگون ش فيلم و مس
ـــت كـه عـلايـق شما  انگيزه اصلى او اين اس
ــود را داراى علايق  ــد خ ــا بتوان ــد ت را بشناس
ــما كرده و پـيـوسـتـگـى  مشــتـرك بــا ش
ــلاً اگر از  ــد. مث ــاد كن ــما ايج ــترى با ش بيش
ــتان نمى آيد، او هم ناگهان  قايق سوارى خوش

از اين كار متنفر مى شود.

   اوضاع جيب تان را می پرسد
او وضعيت مالى شما را مى سنجد. زن علاقه مند 
ــر آينده  ــت دارد منابع و بنيه مالى همس دوس
ــؤالاتى  ــرار دهد. س ــنجش ق ــود را مورد س خ
ــينى  مانند: «كجا زندگى مى كنى؟»، «چه ماش
ــانه  ــه؟» مـى تواند نش ــغلت چي دارى؟» و «ش

ــؤالات  ــخ اين س ــد. اگر پاس علاقه مندى او باش
مطابق با استانداردهاى او باشــد، علائم بعدى 
ظاهر خواهند شد وگرنه او در غبارى از مه فرو 

خواهد رفت. 
توجهتوجه البته پيشـنهاد مـا اين اسـت كه اگر 
ديديد دخترى خيلى چشـم به مال و اموال شما 
دوخته، اصلاً وقـت خود را بـراى چنين دخترى 
صـرف نكنيد. چون او همسـر خوبى براى شـما 
نخواهد شد بلكه در موقع دارايى همدم پول شما 
خواهـد بـود و در موقـع تنگدسـتى متـه اى بر 

اعصاب شما.

  از آينده حرف می زند
ــت مى كند. يك زن  ــورد آينده صحب  او در م
ــورد  ــت دارد در م ــه دوس ــد هميش علاقه من
نقشه هاى آينده و كارهايى كه مى توانيد با هم 
ـــان دهد. در واقع او  ــتياق نش انجام دهيد اش
اغلب چيزى شـبـيـه ايـن مى گـويـد: «واى... 

تـو هـم از فيلم ديدن خوشت مياد؟»

  لپ هايش گل می اندازند
ــر او واقعاً  ــى مى كند. اگ ــرارى و بى تاب  او بى ق
ــتپاچه و  ــما دس ــد، دور و بر ش علاقه مند باش
ــوص هنگامى كه  ــد بود، به خص بى قرار خواه
ــتياق او شويد.  ــما نتوانيد متوجه علائم اش ش
البته ممكن است كه ذاتاً يك شخص خجالتى 
ــد. اگر او فقط پيش شما بى قرارى  نرمال باش

مى كند، احتمالاً در سرش فكر ازدواج دارد.

  به بقيه زن ها حسادت می کند
ــادت مى ورزد.  ــان ديگر، حس ــبت به زن او نس
ــرد مـورد علاقه  ــعى مى كـند از مـ يك زن س
ــاب مراقبت نموده و او را  خود همانند يك عق
ــانه هاى فوق  با چنگ و دندان حفظ كند. نش
ممكن است لزوماً دليل بر علاقه مندى يك زن 
نـبـاشد چـون بـرخـى از زنان كلاً با ديگران 
ــتانه دارند اما اگر تـعـداد زيـادى  حالتى دوس
ــاهده كرديد  ــن عـلائم را در فـردى مش از ايـ
ــدوارى دهيد و به دلتان  مى توانيد به خود امي

صابون بزنيد.

همه مى دانند كه شـنيدن جواب رد از 
ــراى مـردان چقدر  طـرف يـك زن بـ
ــايند است. هيچ چيـز بـه انـدازه  تلخ و ناخوش
ــمـا را  اينكه زن روياهايتان تقاضاى ازدواج ش
ــود.  نـپـذيـرد، برايتـان گـران تـمـام نـمى ش
ــور مى كرديد كه او به  پـيـش خـودتان تـصـ
شما علاقه مند است ولى احتمالاً برداشت تان 
از علائم علاقه مندى او اشتباه بوده است. آنچه 
كه اغلب آقايان به دنبالش هستند، يك سرى 
ـــت كه به وسيله آنها  ــانه هايى اس علائم و نش
ــان  متوجه علاقه مندى حقيقى طرف مقابلش
ــيد، ما در اينجا مهم ترين  ــوند. نگران نباش ش
ــت كرده ايم. باور  ــانه ها را براى شما فهرس نش

بفرماييد قضيه آن قدرها هم پيچيده نيست.

  زياد جلوى چشم تان سبز مى شود
زنى كه به شما علاقه مند باشد، همگام تان است. 
ــه او همه جا حضور  ــويد ك ناگهان متوجه مى ش

ــتيد  ــما هس دارد. او «به طور اتفاقى» هر كجا ش
پيدايش مى شود يا در راهروى محل كارتان مرتب 
ــما  ــما قدم مى زند يا «تصادفى» به ش جلوى ش
ــما  برخورد مى كند  يا در ميهمانى در اطراف ش
ــه او انجام مى دهد تلاش  مانور مى دهد. آنچه ك
براى جلب توجه شما است، و بـراى اين اسـت كه 
خود را در موقعيتى قرار دهد تا شما «قدم اول» 
را برداريد. مسأله اينـجا اسـت كــه بـسـيـارى از 
مردان نسبت به اين عمل زنان بى توجه هستند و 
به همين دليـل بسيارى از فرصت ها را از دست 
ــتقيم عمل مى كنند، زنان  مى دهند. مردان مس
غيرمستقيم. بنابرايـن اگر زنـى مكرراً شروع به 
قـرار گـرفـتـن سـر راه شـما كرد، احتمال اينكه 

او اين كار را عمداً انـجام مى دهد، زياد است.

  دنبال اشتراک با شما می گردد
ــام مى دهد. لبخند  ــى به خصوص انج  او حركات
ــار محجوبانه ترى  ــد رفت ــعى مى كن مى زند. س

از تو به يك اشاره...                                                                                  از تو به يك اشاره...                                                                                  
دوست داريد بدانيد دخترى كه به شما علاقه مند است، چه نشانه هايى دارد؟

زن شناسىزن شناسى
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 عشق مانند 
بيماری مسری 

است که هر 
چه بيشتر از 
آن بهراسی 
زودتر به آن  

مبتلا می شوی .  
شانفور 

انتخاب 
همسر

يك زن عادي مي تواند در كمتر از ده دقيقه ارتباط بين هر زوج را در اتاقي كه پنجاه 
زوج در آن هستند، تحليل كند  

ــت، اوضاع از  او مي تواند بفهمد كي چه كاره اس
ــت و هر كدام از افراد درون اتاق چه  چه قرار اس
احساسي دارند. البته اين به آن معنا نيست كه 
آقايان نسبت به جزئيات بي توجه اند بلكه فقط 

مغزشان طوري تنظيم نشده كه بتوانند متوجه 
اشاره هاي غير كلامي اي شوند كه به زنان امكان 
مي دهد با استناد به آنها، به جزئيات و تغييرات 

ظاهر ديگران پي ببرند.

  زن ها هميشه همه چيز را از مردها پنهان مي كنند 
ــت، اما مردها چنين احساسي  در واقع اينطور نيس
دارند. آنها هميشه زن را به پنهان كردن وسايل در 
كشوها و قفسه ها متهم مي كنند. در واقع جوراب ها، 
ــين و كيف همگي  لباس هاي زير، كره، كليد ماش
ــتند و مرد فقط نمي تواند آنها  ــان هس سرجايش
ــيع تر خود  ــد. زن مي تواند با دايره ديد وس را ببين
ــدون حركت دادن  ــه را ب محتواي يخچال يا قفس

سرش ببيند. هورمون استروژن به او امكان مي دهد 
ــه يا دورن اتاق  ــابه را در كشو، قفس ــايل مش تا وس
شناسايي كند و بعداً با الگويي اتفاقي آنها را به خاطر 

آورد ( مثل محل كره يا مربا در يخچال ) .
ــكل مرد را در ديدن اشياي  اگر زن بتواند مش
ــي راحت  ــد. زندگي اش خيل ــك درك كن نزدي

مي شود.

   زنان بهتر  دروغ را تشخيص می دهند  
محققان كشف كرده اند كه در ارتباطات رو در رو، 
اشاره هاي غير كلامي 60 تا 80 درصد تأثير پيغام 
را بر عهده دارند و باقي روند انتقال پيام به عهده  
كلام است. سيستم حسي برتر زنان اطلاعات را 
ــد و توانايي مغز آنها در  مي گيرد و تحليل مي كن
انتقال سريع اين اطلاعات بين دو نيم كره باعث 

ــتري در يكپارچه سازي و  ــود مهارت بيش مي ش
ــاره هاي كلامي، بصري و غيره  ــايي اش رمزگش
ــر، زن مي تواند  ــند. به عبارت ديگ ــته باش داش

دروغ گو را از يك كيلومتري تشخيص دهد!
به همين دليل، اكثر مردان در دروغ گفتن رو 

در رو با زنان مشكل دارند.

زن ها ذاتا شهودي اند                                                                                           زن ها ذاتا شهودي اند                                                                                           
زنان چه فرق هايى با مردان دارند؟

زن شناسىزن شناسى

ــي بسيار بالاتري  زنان مهارت هاي حس
ــا به علت  ــردان دارند. آنه ــبت به م نس
ــت از خانه به  ــتن توانايي بارداري و حفاظ داش
توانايي حس كردن تغييرات رفتاري و اخلاقي 
ــه حاكي از  ــوس در ديگران ك نه چندان محس
ــا  ــگري ي ــت، پرخاش ــنگي، جراح درد، گرس
ــتند. اين حس عموماً  ــردگي بود، نياز داش افس

"شهود زنان" ناميده مي شود.
ــه باعث حيرت مرداني شده  شهود زنان هميش
ــرانجام دستشان رو  كه شيطنت مي كنند و س

مي شود!
زن مي تواند يك تار موي بور را از بيست متري 
ببيند، اما در گاراژ به اين گندگي را موقع پارك 

كردن نمي بيند!

زنان به علت داشتن ميدان ديد وسيع تر، به ندرت دستشان در نگاه كردن به ديگران 
رو مي شود 

ــائل جنسي، زن ها هم  به گزارش محققان مس
به اندازه  مردها و معمولاً بيشتر از آنها به جنس 
ــد. آنها مخروط هاي  مخالف خود نگاه مي كنن
ــبكيه چشم هاي شان دارند كه  بيشتري در ش
اين امكان را برايشان فراهم مي سازد تا رنگ ها 
ــرح دهند. در ضمن،  ــتر ش را با جزئيات بيش

ــت. زن به  ــيع تر از مرد اس ميدان ديد زن وس
ــظ خانه، نرم افزاري در مغزش دارد  عنوان حاف
ــا 45 درجه از هر  ــا آن مي تواند حداقل ت كه ب
طرف  ميدان ديد واضحي داشته باشد. ميدان 
ــدادي از زنان تقريباً به 180 درجه هم  ديد تع

مي رسد.

   زنان مي توانند احساسات را از تن صدا تشخيص دهند  
زنان به تغييرات لحن و زير و بم صدا حساسيت 
ــد تغييرات  ــد. بنابراين مي توانن ــتري دارن بيش
ــالان را با حس  ــودكان و بزرگس ــي در ك عاطف
شنوايي شان درك كنند. همچنين اين توانايي، 
ــا اين لحن با من صحبت نكن"  گفتن عبارت "ب
ــردان توجيه  ــگام بحث با م ــرف آنها هن را از ط

ــد آن ها در  ــر مردان نمي  فهمن مي كند. اما اكث
مورد چه چيزي صبحت مي كنند.مزيت شنوايي 
زنان به طرزي چشمگير به آن چه "شهود زنان" 
ــود كمك مي كند و يكي از دلايل  ناميده مي ش
درك معاني ضمني سخنان افراد از طرف خانم ها 

همين است.

   زنان مي توانند به سهولت چند كار را همزمان انجام دهند 
يك زن مي تواند هم زمان چند كار غير مرتبط را با 
هم انجام دهد و مغز او هرگز فارغ نيست. او ميتواند 
ــا  هنگام صحبت با تلفن غذا بپزد و تلويزيون تماش
كند. يا مثلاًً مي تواند هنگام رانندگي آرايش كند، به 
راديو گوش دهد و همزمان با تلفن هم صحبت كند.
ــرف مغز خود  ــان از هر دو ط ــه زن از آنجا ك

ــياري از آنها در تشخيص  استفاده مي كنند بس
ــكل دارند. در نتيجه،  ــمت چپ از راست مش س
ــان ندادن  در تمام دنيا مردان از زنان به دليل نش
ــت انتقاد مي كنند. به عبارت ديگر،  جهت درس
ــا مي گويند به چپ بپيچ، در واقع  وقتي به مرده

منظورشان اين است: برو به سمت راست.
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 عشق در 
حقيقت عذاب 

است، ولي 
محروم بودن 

از عشق، مرگ 
است.

ويليام شكسپير 

انتخاب 
همسر

  اين بازي دو ذهن است!  
نيم كره چپ نيم كره راست

سمت راست بدن سمت چپ بدن
رياضيات خلاقيت
كلام هنر
منطق امور بصري
حقايق امور شهودي
استنباط ايده ها
تحليل تصورات
عمل كل نگري

نظم و ترتيب آهنگ ترانه
واژه هاي ترانه ديدن تصوير بزرگ

خصوصيات موروثي تفاوت هاي مكاني
مشاهده  جزئيات ظريف چند وظيفه داشتن

ــه عملكرد  ــيد ك ــردان و زنان بپرس اگر از م
ــت يا خير، اين پاسخ ها  مغزشان متفاوت اس

را مي شنويد:
ــد  ــر مي كنن ــه فك ــد ك ــان مي گوين آقاي
ــت و چند روز پيش مطلبي را  همين طور اس
ــي خواندند... اما  ــورد در اينترنت م در اين م
ــت.  خانم ها مي گويند: «البته كه اين طور اس

سؤال بعدي؟»
ــته ارتباطي بين دو نيم كره مغز زنان   رش
ــي  ــت و تا س ده درصد زخيم تر از مردان اس
ــتري دارد. بنابراين زن  درصد ارتباطات بيش
ــن، صحبت و  ــا راه رفت ــد هم زمان ب مي توان

آرايش كند.

  استراتژي «كفش آبي يا طلايي»  
ــوهرش  ــاب كفش از ش ــي هنگام انتخ اگر زن
ــد: "آبي يا طلايي؟" مرد نبايد به او پاسخ  بپرس
ــيد: "عزيزم،  ــت بپرس دهد. در عوض، بهتر اس
ــر زنان از  ــت؟" اكث ــودت كدام اس ــاب خ انتخ
شنيدن اين حرف متعجب مي شوند، چون اكثر 
ــي از گزينه ها  ــند يك مرداني كه آنها مي شناس
ــت كه زن  را انتخاب مي كنند. دراين زمان اس
ــت طلايي ها  خواهد گفت: "فكر كردم بهتر اس

را بپوشم." واقعيت اين است كه زن قبلاً كفش 
ــت. اكنون اگر مرد  ــي را انتخاب كرده اس طلاي
ــد: "چرا طلايي ها؟" و زن پاسخ  مي تواند بپرس
ــت و  ــد داد: "چون زيور آلاتم طلايي اس خواه
ــرد كاردان  ــي دارد." م ــم هم نقش طلاي لباس
ــخ خواهد داد: "انتخابت عالي است.  چنين پاس
ــي. كارت  ــي زيبا به نظر مي رس اينطوري خيل

حرف نداره".

  حرف زدن خوب است  
زنان سخنوران خوبي هستند. از حرف زدن لذت 
مي برند و به همين دليل زياد حرف مي زنند. نواحي 
ــز زن براي كنترل صحبت و مابقي  ــي در مغ خاص
ــت. به همين  ــراي انجام دادن كارهاي ديگر اس ب
دليل، او مي تواند هنگام حرف زدن مجموعه اي از 

كارهاي متفاوت را هم همزمان انجام دهد.
اين توانايي به دختران امكان مي دهد زبان هاي 
خارجي را با سرعت و سهولت بيشتري نسبت به 
ــران ياد بگيرند. در ضمن، اين قضيه استعداد  پس

ــتور زبان،  ــن دس ــرا گرفت ــا را در ف ــتر آن ه بيش
نقطه گذاري، واملا توجيه مي كند. به علاوه ، دست 

خط آنها هم بهتر از پسرهاست.
ــتن  يك دختر نوجوان مي تواند بعد از برگش
ــي  ــي به چه كس از مهماني دقيقاً بگويد چه كس
چه گفت، احساس ساير مهمانان چه بود و آنها 
ــري نوجوان  ــيده بودند. اما اگر از پس چي پوش
در مورد همان مهماني بپرسيد، فقط مي گويد: 

«خوب بود.»

  تجزيه و تحليل مشكلات 
ــز تك جهت  ــك روز پرتنش، مغ ــان ي در پاي
ــي  ــكلاتش را در بخش مرد مي تواند تمام مش
ــذارد، اما مغز زن اطلاعات  قرار دهد و كنار بگ
ــد و او دائم  ــره نمي كن ــن روش ذخي ــه اي را ب

نگراني هايش را در ذهنش مرور مي كند.

تنها راه خلاص شدن ذهن زن از مشكلات، 
ــا و دريافت تأييد از طرف  گفت وگو درباره  آنه
ــدف زن از صحبت  ــت. بنابراين ه ديگران اس
ــه ي نگراني هايش  ــان روز تخلي كردن در پاي

است، نه يافتن راه حل.

  پرحرفي 
ــاركت و ايجاد رابطه  ــان دادن مش زن براي نش
ــما  ــما حرف مي زند. حرف زدن زياد او با ش با ش
نشان دهنده اين است كه دوستتان دارد. اما اگر 
ــر افتاده ايد.  ــو نكند به درد س ــما گفت و گ با ش
ــت، ايجاد  ــرف زدن واضح اس ــان از ح هدف زن

ــتي، نه حل مشكلات، زن مي تواند  رابطه و دوس
ــا  ــه اي ب ــلات دو هفت ــدن تعطي ــد از گذران بع
ــت بلافاصله دو  ــتش، وقتي به خانه برگش دوس

ساعت هم تلفني با او صحبت كند!

  تنبيه با سكوت 
ــما را تنبيه كند با شما حرف  زني كه بخواهد ش
نمي زند. مردان به اين نوع تنبيه "تنبيه سكوت" 
ــه مي گويد ديگر با  ــد. تهديد زني را ك مي گوين
شما حرف نخواهد زد بايد جدي گرفت. معمولاً 

نه دقيقه طول مي كشد تا مرد بفهمد كه سكوت 
ــه دقيقه  ــت. او اين ن ــور تنبيه اوس زن به منظ
ــمارد چون در صلح و  ــكوت را غنيمت مي ش س

آرامش تمام به سر مي برد.

  زن ها چگونه حرف مي زنند
ــتر  زنان به دليل دارا بودن جريان ارتباطي بيش
ــاص براي  ــز مغزي خ ــره و مراك ــن دو نيم ك بي
صحبت كردن مي توانند همزمان در مورد چند 
موضوع مختلف و گاه تنها در يك جمله حرفشان 
را بزنند. اين كار مشابه همان شيرين كاري است 
ــوپ به بالا  ــه يا چهار ت ــه با پرتاب همزمان س ك
ــود و اينطور كه  ــن آنها انجام مي ش و پس گرفت

ــد، اكثر زنان اين كار را به راحتي  به نظر مي رس
انجام مي دهند. تازه اين كه چيزي نيست چون 
ــا مي توانند در حين اين بازي با زنان ديگري  آنه
ــيرين كاري هستند  ــغول همين ش هم كه مش
ارتباط برقرار كنند، بدون اين كه توپي به زمين 

بيفتد!

  روش گوش دادن زن ها
ــت صدا،  ــخص را از حال ــخن ش ــي س زن معن
ــاً زن  ــد. عموم ــدن وي درك مي كن ــان و ب زب
ــش  ــن در ده ثانيه ش ــد به طور ميانگي مي توان
ــرف مقابل در  ــنيدن حرف هاي ط حالت را با ش
ــازد و بعد درباره  عواطف و  صورتش منعكس س

ــد. در واقع، صورت  ــات او اظهار نظر كن احساس
ــات گوينده است. اگر  او منعكس كننده  احساس
ــاهد گفت وگوي دو زن باشد ممكن  شخصي ش
ــراي هر دو  ــع مورد بحث ب ــت فكر كند وقاي اس

اتفاق افتاده است.

  غم- تعجب- خشم- شادماني- ترس- اشتياق 
اين دقيقاً همان چيزي است كه مرد بايد براي 
ــد. اما اكثر  ــه زن انجام ده ــردن توج جلب ك
ــتفاده از حالت هاي مختلف  مردان از تصور اس

ــت دارند، در  ــوش دادن وحش چهره هنگام گ
ــود بسياري  حالي كه با مهارت يافتن در آن س

خواهند برد.
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 براي راه 
يافتن به دل هر 

كس بايد از 
چيزي سخن 

گفت كه نزد او 
عزيزتر است.

ديل كارنگي 

انتخاب 
ــابي حالتان را همسر ــد حس ــنهاد باش نه، بلكه پيش

ــوند  ــث مى ش ــيفته ها باع ــد. خودش مي گيرن
طرف شان خيلي زود به اين نكته فكر كند كه 

من كجاى زندگى اين بابا قرار دارم؟ 

  هميشه اول بودن  
مين بعدى زير پاى آدم هايى كه ميل افراطي 
ــا قبل از  ــد مى تركد. اينه ــودن دارن به اول ب
ــم دنبال يك آدم  ــي دائ برقراري رابطه با كس
ــه اين نكته  ــد. مثال دختران ايده آل مي گردن
ــاهزاده اي پولدار با اسب  همان انتظار براي ش
ــت كه بيايد و جلوي پرنسس زانو  ــفيد اس س
ــتگاري كند. تا اينجاي كار خب،  بزند و خواس

چه اشكالي دارد آدم به ايده آل ها فكر كند؟ اما 
ــود كه اين آدمي كه  ــأله زماني حاد مي ش مس
مي خواهد هميشه اول باشد، انتظار دارد شما 
ــد. در واقع در متن  ــه بهترين باش هم هميش
رابطه با او، شما حق نداريد كمي عادي باشيد. 
ــاس  ــما را به احس ــيد كه اينها ش مراقب باش

خودكم بيني مي كشانند! 

  انگ خوردگي  
ــت كه لازم باشد  انگ خوردن مين ديگري اس
ــما در  ــك را هم زمين گير مي كند. ش يك تان
ــد كه مثلاً  ــران انگي مي خوري ــاط با ديگ ارتب
ــم اينقدر در  ــد و مطيع، بعد ه ــى خانمي خيل
ــت اصلاً  ــن ويژگى تان (كه ممكن اس مورد اي
ــد) حرف مى زنند  ــته باش وجود خارجي نداش
ــم باورتان  ــويد يا خودتان ه كه مجبور مي ش
ــتيد و براي اينكه اين  ــود اينجوري هس مي ش

ــت  ــما از دس تصور احتمالاً خوب در مورد ش
ــد، فيلمش را  ــت ندهي نرود و طرف را از دس
ــم جايى واجب  ــد و مثلاً اگر ه ــازي مي كني ب
ــد نه يى بگوييد و غرى بزنيد، ديگر جرأت  باش
ــاخته  ــد و زير اين ويژگى ديگران س نمي كني
ــه اي كه بالاخره  ــويد. روي مى مانيد و له مى ش

يك جايي صدايش در مي آيد...

  توجه طلبي  
ــان براي اينكه طرف  ديديد اينهايي را كه معيارش
ــان دارد تعداد تماس هاي روزانه  چقدر دوست ش
ــان  ــت؟ ديديد اينهايي را كه اگر دائم احوالش اس
ــد؟ نمي خواهيم  ــيد گله گذاري مي كنن را نپرس
ــي، ولي به اينجور  ــان هم انگ بزنيم به كس خودم

ــد جورى  ــب. اگر ب ــد توجه طل ــا مي گوين آدم ه
نشانه هاي توجه طلبي را در وجود خودتان يا طرف 
مقابل احساس مي كنيد، بدانيد و آگاه باشيد كه غير 
از خطر روي مين رفتن رابطه تان، شما ممكن است 

حتي به اختلال شخصيت هم مبتلا باشيد!

  تنبلي و وسواس  
ــا خيلي  ــت، تنبل ه ــر نوبر اس ــن يكى ديگ اي
ــه از جمله مادرى  ــوزند و حرص هم فرصت س
ــادر بزرگى كه  ــروس و م ــه منتظر ديدن ع ك
ــت را در مى آورند. اينها  ــدن نوه اس منتظر دي
ــا ترديد دارند و دودلند كه بروند  حتى تا ماه ه
ــا بگذارند  ــتش دارند ي به طرف بگويند دوس
ــس خوب عمرًا  ــد. از آنجا هم كه جن براى بع
روى زمين نمى ماند، طرف خيلي زود مى پرد 
و معلوم نيست دوباره چه وقت چنين موقعيت 
اكازيونى پيش بيايد. بعضي از آنهايي كه حتماً 

ــان همسر انتخاب كند از  بايد مادرشان برايش
همين ها هستند. 

ــور تنبلي ها  ــل اينط ــي از دلاي البته بخش
ــت. طرف خيلي آدم دقيقي است  وسواس اس
ــم جن هم  و خيلي چيزها را مي بيند كه چش
ــان داده  چنين قابليتي ندارد. البته تجربه نش
ــي و...  اين هايي كه مي روند كلاس روان شناس
ــتاد فن مي شوند، حتماً اينطور نيست كه  و اس
ــان را درست به كار بگيرند و  بتوانند اين علمش

ازدواج خوبي داشته باشند.  

مين هايى كه در كمين اند                                مين هايى كه در كمين اند                                
مين هايى كه در كمين رابطه عاطفى شما هستند.

چالشچالش

ــته باشيم. آنها كه از اين معبر  ــدن در رابطه با كسى بايد مهارتش را هم داش براي وارد ش
ــالم و با تجربه برگشته اند مى گويند مسير يك رابطه عاطفي مين گذاري شده  رفته اند و س

و مهم ترين بخش برقراري يك رابطه سالم شناسايي اين مين ها در وجود دوطرف است. 

  خود كم بيني 
ــايع ترين اين مين ها، خود كم بيني و  اولين و ش
نداشتن اعتماد به نفس است. تعبيرى كه منجر 
ــرف فكر مي كند  ــود. ط به باورهاي غلط مي ش
ــته باشد كه بتواند  حتماً بايد ظاهر خوبي داش
ــده و سربلند هم از آن  وارد يك رابطه خوب ش
بيرون بيايد. اين همان مثلى است كه مي گويد 

خوشگل ها با خوش گل ها و بدگل ها يا بدگل ها 
ــوند. اما شواهد نشان  بپرند كه سفيد بخت بش
ــت نيست.  ــه درس مي دهد اين تعبيرها هميش
ــبخت  ــت اطراف تان و زوج هاي خوش كافي اس
را نگاه كنيد. اين مرض خودكم بينى، لايه زياد 

دارد كه اولين آن جسمي و ظاهري است. 

  خودشيفتگی  
ــيفته   مين ضد نفر بعدى روى آدم هاى خودش
ــته  ــل مى كند، گاهي هم اين آدم ها خواس عم
ــر  ــان را به دردس ــته طرف مقابلش و ناخواس

ــه انتقادناپذيرند و بعد  ــس ك ــد. از ب مي اندازن
ــديد، با اولين  ــتر با هم آشنا ش مدتي كه بيش
ــي ايراد  ــت حت طرح موضوعي كه ممكن اس
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 يكي از 
بزرگترين 

اسرار عشق و 
محبت اين است 

كه بياموزيد 
چگونه آرمان ها 

و انديشه هاي 
ناهماهنگ 
را از ذهن 

خود بزداييد 
و همواره 

آرزويي كنيد 
كه صادقانه 

مي خواهيد، نه 
آنچه كه فكر 

مي كنيد شايد 
بتوان به دست 

آورد.
كاترين پاندر 

انتخاب 
همسر

ــر را ياد بگيرند.  ــه بچه هاى ما انتخاب همس ك
ــت همسر هم ملزوماتى دارد. اين  انتخاب درس
ــان را  ملزومات هم يعنى آنها بايد هيجانات ش
بشناسند كه نمى شناسند. بايد روش مديريت 
ــتند.  ــند كه بلد نيس ــان را بلد باش هيجاناتش
ــتند. جوان هاى  ــان نيز بلد نيس بزرگ ترهايش
ــد مهارت هاى يك  ــل و بعد از ازدواج باي ما قب

زندگى سالم را ياد بگيرند.

حـالا بايد چـه كار كنيم كه از قبـل ازدواج 
جلوى بعضى اشتباهات را بگيريم؟ 

انتخاب همسر به يك مجموعه اى از مهارت ها 
ــل از انتخاب  ــال فرد قب ــه طور مث نيازدارد ب
ــد. وقتى انتخاب همسر  همسر بايد بدبين باش
ــد؛ تعامل و تفاهم. بعداز عروسى بايد  انجام ش
ــد. خودخواهى  ــى حاكم باش كاملاً خوش بين
ــود. زيرا توجه  برود، فداكارى جايگزين آن ش
به مسائل "خودم" جايش قبل از ازدواج است. 
ــلاً ايثارگر  ــر كام ــا قبل از انتخاب همس بچه ه
ــر مى پرسند  ــتند اما بعد از انتخاب همس هس
ــت  ــى از ازدواج برداش ــودم چى؟ برخ پس خ
اشتباهى دارند مثلاً پسرشان فردى شرور است 
مى گويند زن مى گيرد خوب مى شود. ازدواج 
ــر تو نيست. مى رود  ــدن پس كه براى خوب ش
ــود. اصلاً  ازدواج مى كند اوضاع بدتر هم مى ش

ــت كه بايد  ــه گناهى كرده اس دختر مردم چ
تربيت بچه تو را تغيير دهد. او را بايد برد پيش 
مشاور، روحانى مسجد و... اين را هم بگويم كه 
ــجويى موافق نيستم.  من خيلى با ازدواج دانش
در دانشگاه هاى به دانشجوهاى پسر مى گويم، 
ــتان است. در ميان  ــما الان در دبيرس خانم ش

همكلاسى هايتان دنبال همسر نگرديد.

بيشـتر زوج هاى جوان در اوايـل زندگى با 
دخالت خانواده هايشان مشـكل دارند، چه 

توصيه اى براى آنها داريد؟
ــخص و ثابت  ــزان مش ــك مي ــلام ي ــد اس ببيني
ــا مى گويد  ــن نمى كند. يك ج ــراى روابط معي ب
ــه اندازه يك  ــت در ارتباط باش حتى ب با نزديكان
ــا نزديكانت در  ــر مى گويد ب ــلام، در جاى ديگ س
ــك ليوان آب،  ــيدن ي ــاط باش به اندازه نوش ارتب
ــع رابطه نكن. خط قرمز، قطع  يعنى مى گويد قط
ــود كم  ــت. كيفيتش مى ش رحم و قطع رابطه اس
ــود. اولين ضرورت  و زياد شود ولى نبايد قطع ش
ــت يعنى بدانند  ــتقلال اس خانواده نوپا درك اس
خودشان يك خانواده هستند، مثل خانواده پدر و 
مادر همسرشان. چه طور آنها را مستقل مى دانند 
ــتقلال را در خودشان هم داشته  اين احساس اس
باشند. دوم اين كه مناسبات و ارتباطات شان را با 
ساير خانواده ها تنظيم كنند. تنظيم نوع رابطه با 

ــتر از هر  جوان هايى كه اين روزها بيش
ــر و كار دارند،  ــانه اى با اينترنت س رس
حجت الاسلام شهاب مرادى قبل از برنامه هاى 
تلويزيونى اش با سايت و پست هاى جوانانه اش 
ــود. مرادى كه از برنامه «مردم  شناخته مى ش
ايران سلام» مطرح  و شناخته شد، با رويكردى 
ــاى نوپا مى  ــكلات خانواده ه ــاوت به مش متف
ــتاد مهارت هاى  پردازد. اين روحانى جوان اس
ــايتش هم كه سرى بزنيد،  زندگى است. به س
ــى.  ــاى خانوادگ ــؤال و جواب ه ــت از س پراس
ــردن و تكرار  ــاى ناله ك ــد به ج ــد: باي مى گوي
معضلات، هركس به اندازه توانش همت و كار 
ــراى تازه دامادها و  ــد. او اينجا حرف هايى ب كن

نوعروس ها دارد.

از آمارهـاى طلاق چند سـاله اخيـر اطلاع 
داريـد؟ فكـر مى كنيدچـه موضوعى باعث 

شده نرخ طلاق ما دو برابر شود؟
ــت. نرخ  افزايش برخى آمارها نگران كننده اس

طلاق در سال گذشته 2.9 دهم درصد افزايش 
داشته است اين در حالى است كه نرخ ازدواج 
ــته است. نسبت  ــد داش تنها 2دهم درصد رش
ــت يعنى از هر  ــلاق 6 به يك اس ــه ط ازدواج ب
ــود. حالا  ــى به طلاق ختم مى ش 6 ازدواج يك
بايد ديد از اين تعداد چقدر دچار طلاق عاطفى 
ــتند؟ چند درصد گرم زندگى مى كنند و  هس
ــان بى  ــاطى دارند؟ و كودكان ش زندگى با نش
آنكه نگرانى جدايى مادر و پدرهايشان را داشته 
ــند به خواب مى روند. اين ها نگرانى هاى  باش
ــائل زيادى بر گرمى كانون  جدى ما است. مس
خانوادگى تأثير مى گذارد مثل مسائل سياسى. 
ــى و اجتماعى نقش  ــاى سياس ــد اخلاقى ه ب
ــى دارد. بايد براى  ــط خانوادگ ــر رواب زيادى ب
ــيارى از  ــات فكرى كرد. البته بس اين موضوع
طلاق ها قبل از انتخاب همسر قابل پيش بينى 
ــخيص دهيم اين  است يعنى ما مى توانيم تش
ــد ازدواج موفقى  ــر اگر ازدواج كنن دختر و پس
ندارند. يكى از خردمندانه ترين راه ها اين است 

غيرتت كجا رفته مرد؟                                                                                  غيرتت كجا رفته مرد؟                                                                                  
حجت الاسلام شهاب مرادى از نكاتى مى گويد  كه بايد 

در زندگى مشترك جدى بگيريد.

گفت وگوگفت وگو
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 به همه عشق 
بورز، به تعداد 

كمي اعتماد 
كن و به هيچ 

كس بدي 
نكن.

ويليام شكسپير 

انتخاب 
ديگران بسيار مهم است.همسر

در شـرايط فعلى كـه زن ها 
در  مردهـا   پابه پـاى  هـم 
جامعه حضـور دارند، هنوز 
هـم معتقديـد مرد بـر زن 

ولايت دارد؟
حتما؛ً مرد ولايت دارد. اساساً 
نياز زن اين است كه شوهرش 
به او ولايت داشته باشد. يكى 
ــت كه  از نيازهاى زن اين اس
تحت غيرت مرد باشد. زن اگر 
روح و شخصيت نرمال داشته 
باشد غيرتمندى همسرش را 
ــت دارد. در روايات آمده  دوس
كه خدا نفرين مرد براى زنش 
را نمى پذيرد زيرا مى گويد تو 
ــار و ولايت دارى. به طور  اختي
مثال آقايى به من پيغام داده 
ــرى ازدواج كردم  ــا دخت كه ب
ــائل دينى  ــه مس ــاد ب كه زي
ــدارد و از وقتى كه  پايبندى ن
ــور رفته ايم نه  به خارج از كش
ــه حجاب  ــاز مى خواند و ن نم
ــه اين  ــى ك دارد و... در صورت
ــن خانم را با  آقا از روز اول اي
ــب در يك  ــى نامناس پوشش
ــك  ــلامى و در ي ــور اس كش
ــلامى ديده است.  دانشگاه اس
پس اين موضوع قابل حدس 
ــرايط  ــه وقتى در ش ــوده ك ب
ديگرى قرار بگيرد رفتارهايش 
تغيير كند. اين خطاى انتخاب 
ــت. چه دختر و چه  همسراس
ــگام ازدواج بايد  ــر در هن پس
ــكارم اخلاقى  داراى برخى م
ــرى ويژگى ها  ــند. يك س باش
مانند كرامت، گذشت، تدبير، 
ــأله، مهارت  ــارت حل مس مه
گفتگو، توانايى حل تعارض و 

مهارت سخن گفتن. 

يك زبان و دو گوش يك زبان و دو گوش 
آرامش بخشى مهمترين كاركرد خانواده است. براى داشتن 

خانواده اى آرام بايد درجستجوى عوامل ناآرامى و از بين بردن 
آنها بود. نا آرامى ها دراثر نشناختن يكديگر يا درك نشدن 

احساسات و عواطف و يا بدفهمى ها ايجاد مى شود. زن و مردى 
كه با هم زندگى مشتركى را آغاز مى كنند از دو خانواده با 

دو فرهنگ و تربيت مختلف آمده اند و افكار، عقايد، عادات 
و رفتارهايشان تحت تأثيرآموزش هاى قبلى آنها قرار دارد و 
حالا در اين تركيب جديد مى خواهند يكديگر را بشناسند و 

براى شناخت چه بسا از شيوه آزمون و خطا استفاده مى كنند 
كه اكثرا نتيجه مطلوب ندارد، بلكه توليد سوءظن نموده و 

روابط را سردتر مى كند. راه آسان تر و مطمئن ترى كه مى تواند 
خانواده را از تنش، التهاب، دلخورى و سوءتفاهم دور كند، 

برقرارى ارتباط صحيح است و كليد اين ارتباط  گفتن و گوش 
دادن است. 

  از گفت و گو نترسيد
با هم گفتگو كنيد و هيچ گاه تصور نكنيد تمام انتظارات 

و توقعات شما از چهره تان پيداست و نيازى به حرف زدن 
نيست. به راحتى و دور از گلايه و الفاظ تلخ، با مهربانى و اميد، 

احساسات خود را بگوييد و احساسات ديگران را به نسبت 
يك زبان و دو گوشى كه خدا به شما داده با آرامش و احترام 
بشنويد. علاوه برگفتگوى جمعى خانوادگى كه بسيار مهم و 
مفيد است با تك تك اعضاى خانواده تان نيز حرف بزنيد. با 

همسرتان به تنهايى صحبت كنيد. بگذاريد از خودش بگويد. و 
با دقت و آرامش گوش كنيد.   

مهم ترين مهارت يك مرد در ارتباط با همسرش، شناسايى و 
اهميت دادن به احساسات و عواطف همسر است و پايان دادن 

به نگرانى ها و دلهره هاى زنانه او. به سادگى بگوييد او را دوست 
داريد. اگر خوب گوش بدهيم  بهتر به مسائل احاطه پيدا كرده 

و درست تفسير و تصميم گيرى مى كنيم و آنگاه مؤثرتر و 
زيباتر پاسخ مى دهيم .

آن مرد دنبال مادرى جوان بود!                                                                                  آن مرد دنبال مادرى جوان بود!                                                                                  
مرورى بر يك مورد مشاوره و تحليل هاى آقاى مشاور.

مشاورهمشاوره

دختر و پسرى به هم علاقه مند هستند 
ــر  ــد دارند با هم ازدواج كنند. پس و قص
ــر دو  ــاله و ه ــم 27 س ــر ه ــاله و دخت 33 س
ــتند. دختر احساس مى كند پسر  مهندس هس
خيلى به ظاهر دقت مى كند و او را زير ذره بين 
چك مى كند. مدام به دختر اشاره مى كند كه 
ــى. حتى چند بار برايش  مى توانى بهتر بپوش
ــته به تن  ــت داش لباس هايى خريده كه دوس
ــده كه  ــد. نتيجه اين رفتار اين ش دختر ببين

دختر اعتماد به نفسش را از دست داده. 

  از طرفى، پسر از لحاظ ظاهرى جذاب است 
و دختر كه مى بيند او مورد توجه و اقبال است، 
احساس درماندگى و ضعف مى كند. با پسر كه 
ــى از چيزهايى كه  صحبت كردم، مى گفت يك

ــت، قيافه و تيپ و ظاهر  خيلى برايش مهم اس
است:«چهره و تيپ اين دختر چيزى نيست كه 
باعث شود دختر ديگرى توجهم را جلب نكند و 
اين مسأله من را دچار سرخوردگى كرده.» نكته 
ــر در صحبت هايش به آن اشاره  ديگرى كه پس
كرد، اين بود كه دختر تنبل است:«من دوست 

دارم زنم فعال باشد و در حال پيشرفت.»  
ــكلات جدى اى  ــؤال كردم با اين مش از او س
كه دارى، اصلاً چرا به ازدواج با او فكر مى كنى؟ 
چه نكته اى، چه چيزى در اين دختر هست كه 
ــلماً  تو را به فكر ازدواج با او انداخته؟ چون مس
ــو اين دختر دارد، غير  نقاط ضعفى كه از نظر ت
ــر،  ــواب اين بود كه پس ــت. ج قابل اغماض  اس
درگير دست نخوردگى و سادگى اين دختر بود. 
اتفاقاً دختر، بسيار خوش پوش با ظاهرى آراسته 

است، اما آن طور نيست كه خودنمايى كند. 
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 هنگام 
ازدواج بيشتر 
با گوش ها يت 
مشورت کن تا 
با چشم ها يت. 

ضرب المثل 
آلمانی 

انتخاب 
در زندگى مى رسيم كه متعهد مى شويم و آسان همسر

ــراى ازدواج انتخاب  ــى را ب ــا كس ــت. م هم نيس
ــا ديدن همه   ــول عمرمان ب ــم كه در ط نمى كني
آدم هايى كه از اين انتخاب بهتر هستند، آدم فعلى 
را پس بزنيم و آدم جديد را وارد زندگى مان كنيم. 
ــاب ازدواج، برآيندى از صفات و توانايى هاى  انتخ
ــم به اين كه  ــت، با عل خودمان و طرف مقابل اس
هميشه آدم ها و گزينه هاى بهترى هم هستند. ما 
كالا نمى خريم كه با آمدن يك مدل بهتر، آن چه 

ديروز خريديم را دور بياندازيم.
به تعبيـرى نبايد دنبال بهترين باشـيم، بلكه 

بايد دنبال مناسب ترين باشيم. 
ــتى  دقيقاًً. اتفاقاً آدم هايى كه با اين ديد ايده آليس
ــت به انتخاب مى زنند و ازدواج  ــى دس و وسواس
ــان اول زندگى يك تيپا و لگد  نگاه مى كنند، هم
اساسى مى خورند و از بهشت شان بيرون مى افتند. 
ــى كه  اگر انرژى مان را بگذاريم روى انتخاب كس
ــث ايجاد تعهد در  ــتن بهترين صفات، باع با داش
ــود، خودمان را گول زده ايم. به ويژه اينكه  ما بش
ــاى تطابقى روان، باعث  پس از مدتى، مكانيزم ه

مى شود همه  آن ويژگى هاى خاص عادى شود. 
يك سـؤال، اين دختر چـرا داخل ايـن بازى 
مانده بود و كنار نمى كشيد؟ گير دختر در اين 

ماجرا چه بود؟
شرايط پسر خوب بود. يعنى ويترينى كه پسر از 
خودش ارائه مى داد خيلى خوب بود. ضمن اينكه 
ــر پس اش  ــزم دختر جورى بود كه اگر پس مكاني
مى زد، بيشتر گير مى كرد و وارد يك بازى روانى 

ــد كه ببينم مى توانم اين پسر را مال خود  مى ش
ــر گفتم بايد خيلى صادقانه به  كنم يا نه؟  به پس
دختر بگويى آدم ازدواج كردن نيستم. پسر گفت 
ــتش دارى  ــتش دارد. گفتم دوس كه خيلى دوس
ــر، دختر گرگى  ــدى؟ دخت يا اين كه پابندش ش
ــر  ــود، اگر خلاف اين بود اين تغييراتى كه پس نب
مى خواست رويش اعمال كند يا مقايسه هايى كه 
ــان  مى كرد را  تحمل نمى كرد و عكس العمل نش
مى داد. همين معصوميت چيزى بود كه پسر در 
سطوح زيرين روانى گيرش بود. اين پسر در زلالى 
ــى نيازمند آن  ــر زندگى مى كند و خيل اين دخت
ــت. براى او يك واقعيتى در اين دختر هست  اس
كه سال هاست به آن نياز داشته؛ واقعيت تعلق و 
دوست داشتن. به پسر گفتم كه اگر نمى خواهد از 
اين دختر جدا شود، پس بايد هزينه اش را بدهد. 
ــش را به ازدواج عوض كند و  يعنى سبك نگرش
جنس ارتباط با اين دختر را از جنس ازدواج كند. 

به نظر شما عاقبت اين رابطه چه مى شود؟
پسر خودش را درست مى كند، آن قدرى كه بتواند 
ــن ازدواج كه كردى  ــم فكر نك ازدواج كند. گفت
ــوى؛ اتفاقاً امتحان هاى بعد  ديگر امتحان نمى ش
ــتند. آن   ــخت ترى هس از ازدواج امتحان هاى س
ــت كه مرد مى خواهد  طوفان ها، طوفان هايى اس
ــه مردى بايد  ــر بلند بيرون بيايد. ب كه تويش س
ــد اين جورى  ــى.  اجازه بدهي ــا فكر كن همين ج
ــودن به كارهايى  جمع بندى اش كنيم كه: مرد ب
نيست كه انجامش مى دهى، به كارهايى  است كه 

انجام نمى دهى!

  مشکل پسر را اين طوری 
برايش روشن کردم که:

تصوير تو از دختر، تصوير ارتقاء يافته اى  ــمت همسر نيست. يعنى چيزى 1 به س
ــت را دارى  ــوان دختر مد نظرت هس كه به عن
ــر. تصورت اين است كه  مى برى به سمت همس
ــر بايد نمونه عالى ظاهرى يك زن باشد و  همس
ــود كه از او  ــچ  وقت هيچ زن ديگرى پيدا نش هي
بهتر باشد. ملاك هاى زيبايى، ظاهرى و جذابيت 
ــت ولى از جنس چيزى براى پز  خيلى مهم اس
دادن به ديگران نيست. نمى شود گفت كه حرف 
ــرى كه انتخاب  ديگران در رابطه با ظاهر همس
مى كنيم مهم نيست، مهم است؛ ولى اهميتش را 
خودمان مشخص مى كنيم كه خيلى مهم است 
يا نه. پسرى كه بند نافش هنوز از خانواده اش جدا 
نشده و از خودش نظر مستقلى ندارد، همان طور 
كه نظر بقيه در مورد ظاهر خودش مهم است در 
مورد ظاهر زنش هم مهم است. او اگر اين ضعف 
خودش را درست كند، خيلى از حساسيت هايى 
ــت مى شود. در مورد  كه در دختر مى بيند درس
ــيت  ــر، ايرادهايى كه مى گيرد حساس ــن پس اي

نيست، وسواس است. 

تعريفى كه از ازدواج داشت اين طورى  ــتم، زنم هم 2 بود كه اگر من فعال هس
ــما بايد فعال باشد  بايد فعال باشد. بله، زن ش
ــت نداشته باشد پا به  ولى شايد نتواند يا دوس
ــما فعاليت و ترقى كند. توقعى كه او از  پاى ش
زناشويى داشت، توقع گزافى بود. توقع داشت 
كه ازدواج موجب پيشرفت او بشود. در صورتى 
ــرايط نبايد جلوى  ــويى در بهترين ش كه زناش
پيشرفت را بگيرد يا اگر حتى جلوى پيشرفت 
را مى گيرد، جاهايى باشد كه تلافى بكند. مثلاً 
ــرف مى كند،  ــى در خانه ص ــى كه به خوب وقت
ــواده اش  ــر و خان ــار همس ــه در كن ــامى ك ش
ــورد و لذتى كه از با هم بودن مى برد اين  مى خ
ضرر مالى را جبران مى كند. پسر در اين اشتباه 
ــرش هم بايد پا به پاى او و حتى  بود كه همس

در كارهايش هم به نوعى شراكت كند.

 شايد يك شريك مى خواهد؛ شريك به معناى 
كارى ا ش.

ــاس كردم كه يك مادر مى خواهد، يك  من احس
ــه حمايتش كند. تغيير دادن نقش  مادر جوان ك

زن به مادرى جوان فوق العاده آسيب زاست. 
ــن بود كه  ــد اي نكته اى كه به دختر گفته ش
ببيند عزت نفسش تا كجا اجازه مى دهد تغييراتى 
ــاظ ظاهرى روى زنش  ــر مى خواهد از لح كه پس
اعمال كند را مى پذيرد؟ مى تواند بپذيرد كه كلاً 
يك آدم ديگر بشود؟ اين كه ما به سليقه  يكى نفر 
ديگر احترام بگذاريم خيلى خوب است، اما اين كه 
ــيم خيلى بد  ــر خودمان نباش ــد از مدتى ديگ بع
است. چون مى افتيم توى يك حلقه تكرارشونده  
بى انتها. اين ماجرا چاه ويلى مى شود كه زندگى را 

مى بلعد و نابود مى كند.
در واقع تمركز مى رود روى صفات و ويژگى هاى 
طرف. انگار آدم فقط مى شود پايه اى كه بايد يك 
صفاتى داشته باشد كه طرف مقابل به خاطر آن ها 

از او خوشش بيايد. 
ــم در كار بود؛ به  ــتباه ديگرى ه ــه. يك اش بل
ــما تصميم زندگى خودت را بگير  دختر گفتم ش
ــما  ــان را با تصميم گيرى ش و بگذار بقيه خودش
هماهنگ كنند. اين اشتباه است كه شما نشستى 
تا آقا پسر تصميم بگيرد كه آيا بالاخره شما گزينه  
ــب ازدواج با او هستيد يا نه. ممكن است او  مناس
ــيده باشد، كسى  هنوز به بلوغ تصميم گيرى نرس
ــت. دختر سن  كه اين جا ضرر مى كند، دختر اس
ــت  ــاى ديگرش را از دس ــش و انتخاب ه ازدواج
مى دهد. در همين نمونه، مادر پسر در مورد دختر 
گفته بود كه «بد هم نيست» و همين باعث شده 
بود پسر در انتخابش بيشتر مردد شود. يعنى نظر 
مادرش كه در حد خيلى عالى موافق نظرش نبود، 
ــده بود. در صورتى  باعث تزلزل در تصميمش ش
ــليقه  و  ــودش در مورد س ــت نظر خ كه مى بايس

پسندش قطعى باشد.
موضوع بعدى كه به پسر گفته شد، اين بود كه 
اگر فكر مى كند داشتن زنى با چهره و خصوصيات 
ــد ايجاد كند، صد در  ايده آل، مى تواند در او تعه
ــت؛ چنين چيزى محال است.  صد در اشتباه اس
تعهد را كسى در ما ايجاد نمى كند. ما به نقطه اى 
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 ازدواج 
پيوندی است 

که از درختی به 
درخت ديگر 

بزنند،  اگر 
خوب گرفت 
هر دو " زنده " 

می شوند و اگر 
" بد " شد هر دو 

می ميرند. 
 سعيد نفيسی 

انتخاب 
حدس بزنيم. همسر

هوش  ــيد چطورى؟ تست هوش 3 لابد مى پرس
ــوش را چطور  ــه نمى توانيم بگيريم. اما مگر ه ك
ــرعت صحبت كردن، صحبت ها  مى سنجند؟ س
ــات را خوب  ــدن، ايهامات و كناي را خوب فهمي
ــتن، اينكه از حرف  ــدن، ذخيره لغوى داش فهمي
ــى مى گويد:«من  ــلاً يك ــتنباط دارد؛ مث من اس
ــته باشم.» يك  ــت دارم در زندگى رفاه داش دوس
ــد: «منظورتان  ــوش دارد، مى پرس ــه ه آدمى ك
ــوى؟» اما يك  ــت يا معن رفاه در زمينه مادى اس
كسى كه هوش نداشته باشد، مى گويد:«من هم 
مى خواهم رفاه داشته باشم.» هوش انواع مختلف 
دارد. اينجا منظور من هوش شخصيتى است. دو 
تا آدمى كه هوش شخصيتى شان مثل هم نيست، 
ــم ندارند. خانه اى هم كه  حرفى براى گفتن با ه
در آن حرفى براى گفتن نباشد هميشه بايد يك 
ــن  ــيقى اى، تلويزيونى، چيزى در آن روش موس
ــى را در جلسه نمى شود فهميد، اما  باشد. باهوش
ــود. اينكه هر چه  ــى هوش ها را مى  ش ناهماهنگ
مى گويى طرف نگاهت مى كند، يا مرتب منظورت 
ــان مى دهد كه هوشش  ــتباه مى فهمد، نش را اش
ــت. اگر در مكالمه  دو طرف عبارت«نه  پايين اس
ــنيده شود، اين يعنى  منظورم اين نبود» زياد ش

هوش شخصيتى شان به هم نمى خورد.

روياهای مشترک  ــت. بالاخره 4 اين روياها خيلى مهم اس
ــه در ذهن مان  ــتانى ك ما مى رويم و به آن داس
پرورانديم، مى رسيم. مثلاً اگر ما عاشق آلن دلون 
ــر هم مى رويم با كسى ازدواج  ــتيم، آخرس هس
ــون را يادمان  مى كنيم كه يك چيزى از آلن دل
ــه بفهميم  ــى دارد ك ــن بحث مفصل ــاورد. اي بي
ــت؟ اين چيزها را  ــتان پنهان آدم ها چيس داس
ــود به اش رسيد.  ــه خواستگارى نمى ش در جلس
ــه عهده  ــت ب ــائل را بهتر اس ــى از اين مس خيل
مشاور گذاشت. مثلاً اگر يك دخترى هست كه 
ــادر با هم دعوا  ــه پدر و م در خانواده اش هميش
ــده اند، داستان  ــته اند اما هيچ وقت جدا نش داش

ــت كه: هميشه عشق را  پنهان اين دختر اين اس
ــود پيدا كرد كه دعوا هم باشد. اگر  جايى مى ش
ــقى طرف چيست،  ــما ندانيد كه داستان عش ش

چطور مى توانيد به او عشق بورزيد؟ 

اطلاعات تکميلی بهتر است يك پروفايل از طرف مقابل 5
ــيم؛ اينكه كجا درس خوانده؟ سطح  داشته باش
ــت؟ اين طورى نباشد كه  تحصيلاتش چقدر اس
ــه و موقعيت علمى  ــلات عالي طرف من تحصي
خيلى بالايى داشته باشد در حالى كه من خيلى 
توى باغ علم نيستم. داشتن اين اطلاعات باعث 
ــتراك و اختلاف هاى دو  ــود كه نقاط اش مى ش
طرف مشخص شود. مثلاً دختر مى آيد مى گويد 
ــته جامعه شناسى دانشگاه  ــاگرد اول رش من ش
ــتم و وقتى اين را مى گويد  ــتى هس شهيدبهش
ــد. اما من فردى  ــه خودش افتخار مى كن كلى ب
ــدن برايم هيچ محلى  هستم كه شاگرد اول ش
ــان مى دهد كه ما نظام  ــراب ندارد. اين نش از اع
ــمان فرق دارد.  ــى مان با هم زمين تا آس ارزش
ــبتاً با هم يكى  ــى دو طرف بايد نس نظام ارزش
ــى عزيز و  ــى چيزهايى كه براى يك ــد؛ يعن باش
ــرى بى اهميت يا حتى  ــت، براى ديگ بزرگ اس

معمولى نباشد. 

ما دين دارى هاى مختلفى داريم. يعنى 6 شباهت دين داری
ــنده كرد، بايد ته و توى  نبايد به واژه هاى كلى بس
قضيه را در آورد. مثلاً پسر مى گويد كه من دنبال 
ــم مى گويد كه من  ــتم. دختر ه زن محجبه هس
ــت كه دختر حجاب  ــه ام. اين در حالى اس محجب
جلوى غريبه دارد، اما جلوى پسرخاله، پسرعمه، 
آن حجابى كه جلوى غريبه دارد، حفظ نمى كند. 
خب پسر اين را نمى تواند تحمل كند. اين جزئيات 
ــما بايد در مورد  ــان اول در بياوريد. ش را بايد هم
مفهومى به اسم شباهت دين دارى حتماً گفت وگو 
ــا توهم  ــد. چون خيلى ه ــرت كني و حتى معاش
ــد من دين دارم اما  دارند. مثلاً يك فردى مى گوي
دين دارى اش فقط در حد اخلاقيات است؛ يعنى به 

نماز و روزه و اين چيزها اهميت نمى دهد.

 جلسه خواستگارى، بعد از همه آن سرخ 
و سفيد شدن ها و عرق ريختن ها، نبايد 
فراموش تان شود كه رفته ايد خواستگارى و بايد 
خواسته تان را بگوييد. نكته هايى كه بايد بهشان 

دقت كنيد اين هاست: 

ظاهر طرف يعنى به دلم مى نشيند يا نه؟ يعنى اگر 1
كسى اول اول، قبل از هر چيز برود به دنبال مال و 
اموال و اينكه معدل طرف چند است، خوش صحبت 
است يا نه، نتيجه اش درست نمى شود. چرا؟ چون 
ــى  ــائل جنس ــتر طلاق هاى ما به خاطر مس بيش
است. نه اينكه همه چيز مسائل جنسى باشند، نه. 
ــائل اصالت دارند. بعضى ها با خودشان  اما اين مس
ــتى دارند. بالاخره ازدواج يك سرى ابعاد  رودربايس
انسانى دارد، يك سرى ابعاد حيوانى كه خيلى هم 
ــت. منتها ابعاد حيوانى اش  ــت و خوب اس لازم اس
را بايد در راستاى ابعاد انسانى پيش برد و هدايت 
ــى وقت ها طرف اصلاً نمى داند كه با چه  كرد. بعض
جور كسى مى خواهد زندگى  كند. در حالى كه اول 
از همه بايد ببينى از ظاهر طرف خوشت  مى آيد يا 

نه. اين ظاهر از قد و هيكل گرفته تا پوشش و عطر 
و ادكلن را شامل مى شود. پسند ظاهرى، مذهبى و 
ــد. هر تيپى كه باشى فرق  غير مذهبى نمى شناس
ــند را  ــد، در همان تيپ بايد فرد مورد پس نمى كن

انتخاب كنى.

پدر و مادر و رابطه آنها با هم  اينكه احترام مى گذارد به آن ها يا نه. 2
ــم  ــه كار مى برد يا نه. اصلاً به اس ضمير جمع ب
ــش و  ــادرش را. نوع پوش ــدا مى زند پدر و م ص
نشستنش در مقابل آنها، رفتار و طرز صحبتش 
ــاد به نفس  ــت؟ اعتم با خانواده من چگونه اس
ــرار مى كند  ــمى برق ــا من ارتباط چش دارد؟ ب
ــرار مى كند يا  ــواده من ارتباط برق يا نه؟ با خان
ــند، هيچ چيز  ــر چه خانواده من از او مى پرس ه
نمى گويد و سرش را مى اندازد پايين. آيا هر چه 
به او مى گويند تبديل به تعارف مى شود؟ «به به 
ــگلى!» تبديل مى شود به اينكه  چه دختر خوش
«ممنون خوشگلى از خودتان است!» يا «خيلى 
ممنون!» ببينيد، با چند گفت وگويى كه در اين 
جلسه داريم، مى توانيم وزن شخصيتى طرف را 

چى بگم و چى بپرسم؟                                                                                  چى بگم و چى بپرسم؟                                                                                  
شش نكته كه در خواستگارى بايد مد نظر داشت.

خواستگارىخواستگارى
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 شوهر «مغز» 
خانه است و 

زن «قلب» آن.  
 سيريوس 

زندگى
4 لايه تعهد  لايه تعهد دونفره

يك  صميميتى:  تعهد  1
لايه از تعهد، تعهد صميميتى 
است. در اين لايه آدم ها متعهد 
ــوند كه يكديگر را درك  مى ش
كنند. با هم خوب باشند. به هم 
ــول  اص و  ــد  بگذارن ــرام  احت

صميميت را رعايت كنند. 

تعهد مالى: برعكس آن  2
چيزى كه به نظر مى رسد تعهد 
مالى يك تعهد دو طرفه است. 
ــد  ــرد متعه ــرف م ــك ط از ي
ــى  ــرايط مال ــه ش ــود ك مى ش
مناسبى براى همسرش فراهم 
ــر هم زن  ــد و از طرف ديگ كن
ــود كه با توجه به  متعهد مى ش
ــلاً آن را  ــى كه قب ــرايط مال ش
ــا آن  ــب ب ــه و متناس پذيرفت

شرايط مالى زندگى كند. 

تعهد جنسى: اين لايه  3
از تعهد از آن لايه هايى است كه 
در همه جاى دنيا پذيرفته شده 
است و همه به آن يك جور نگاه 

مى كنند. 

عـاطـفى:  تـعـهـد  4
ــت.  پيچيده ترين لايه تعهد اس
زير پا گذاشتن تعهد عاطفى از 
جبران ناپذير ترين جراحت هايى 
است كه خصوصاً به خانم ها وارد 
مى شود. تعهد عاطفى داشتن، 
ــتن اشتغال قلبى به  يعنى داش
ــريك زندگى. يعنى توجهى  ش
كه موجب تعلق مى شود. آدمى 
ــر پا  ــى را زي ــد عاطف كه تعه
گذاشته در حقيقت قلبش را با 
ــغال كرده،  يك چيز ديگرى اش

در مرز خيانت است.

اين ها تعهد شما را به خطر مى اندازنداين ها تعهد شما را به خطر مى اندازند

اينكه بگوييم: «من خوبم و طرف مقابلم بايد به من متعهد 
بمونه»، بزرگ ترين اشتباهى است كه يك آدم مى تواند بكند. 
هميشه خوب بودن ما براى اينكه طرف مقابلمان كاملاً متعهد 

باشد كافى نيست. براى اينكه گوشه برگه تعهد بين ما تا نخورد، 
بايد غير از خودمان، رابطه مان هم رابطه خوب و بدون مشكلى 

باشد. 
   توهم خيانت نداشته باشيد: گاهى پيش مى آيد كه آدم ها فقط 
دچار توهم بى تعهدى طرف مقابل مى شوند. يكى از مشكلاتى كه 
وجود دارد تفاوت آدم ها در برقرارى ارتباط است. هر آدمى يك 
سبك خاص براى برقرارى ارتباط دارد و دو طرف يك رابطه اگر 

سبك ارتباطى هم را خوب نشناسند، ممكن است احساس كنند 
طرف مقابل شان متعهد نيست. بعضى آدم ها بصرى اند و توجه و 
جلب توجه شان هم به شيوه بصرى است. بعضى ها سمعى اند و با 

حرف زدن و البته شنيدن ارتباط بهترى برقرار مى كنند. بعضى ها 
هم حسى اند و مثلاً وقتى برايتان يك ليوان چاى مى ريزند در 

حال محبت كردن و توجه نشان دادن به شما هستند و به همين 
شكل هم انتظار دارند براى توجه به آن ها يك كارى انجام دهيد. 

حالا فكرش را بكنيد خانم بصرى كلى 
به سر و وضعش مى رسد و كلى تغيير 
مى كند، اما طرف مقابلش كه سمعى 

است به سرعت متوجه تغييرات 
نمى شود و اگر هم بشود، خيلى 

عكس العمل نشان نمى دهد. اينجاست 
كه رابطه دو نفر آدم سمعى و بصرى 

دچار مشكل مى شود و بى توجهى 
غير عمدى يكى از آن ها بى تعهدى به 

حساب مى آيد. 
  به جاى خودتان، رابطه تان را خوب 

كنيد: حتماً لازم نيست كسى كه شما به خاطر اوكنار گذاشته 
شده ايد از شما خيلى بهتر باشد. گاهى ممكن است فقط رابطه، 

رابطه بهترى باشد. خيلى از خانم ها فكر مى كنند اگر فقط زيادى 
گذشت داشته باشند و با همه چيز بسازند يك رابطه خوب را با 
طرف مقابلشان راه انداخته اند. در حالى كه ما به رابطه اى خوب 

مى گوييم كه در آن آدم ها واقعاً خودشان باشند. اينكه من از 
همه چيزم گذشتم و با همه چيزت ساختم هميشه هم خوب 

نيست. 
  رفتار متأهلانه داشته باشيد: در بعضى از رابطه ها آدم ها متأهل 

هستند، اما رفتارشان اصلاً شبيه متأهل ها نيست. رفتار متأهلى 
داشتن به اين معنى نيست كه در خانه بمانيم يا با كسى معاشرت 

نكنيم و اين ها. آدم ها مى توانند همه رفتارهاى اجتماعيشان را 
داشته باشند و در كنارش شبيه آدم هاى متأهل هم باشند. در 

رابطه اى كه يك نفر يا هر دو نفر رفتارهاى مجردى از خودشان 
نشان مى دهند، امكان لغزش وجود دارد.

براى اينكه بتوانيم خيانت را تعريف كنيم، 
ــم. براى  ــد را تعريف كني ــد تعه اول باي
ــوع و جنس رابطه  ــد هم بايد اول ن تعريف تعه
مشخص شود. با اينكه همه روابط متعهدانه يك 
ــاوت  ــا تف ــد، ام ــاص دارن ــول خ ــرى اص س
حساسيت هاى آدم ها باعث مى شود گاهى اين 

اصول كم رنگ تر و يا پر رنگ تر شوند. 

  تعهد دو طرفه اسـت:   همان اول كارى 
ــود تعهد را تعريف كرد و به تعريف اوليه  نمى ش
پايبند ماند. لازم است كه يك مدت كوتاه از يك 
رابطه بگذرد و بعد از اينكه شناخت و صميميت 
لازم ايجاد شد، تعهد هم تعريف شود. تعهد كاملاً 
ــد ما نمى توانيم  ــت. در تعريف تعه دو طرفه اس
چيزهايى را كه خودمان به آن پايبند نيستيم را 

از طرف مقابل بخواهيم. 

  تعهد زورى نيست: با متعهد كردن بيش 

از حد خودمان نمى توانيم طرف مقابلمان را هم به 
زور متعهد كنيم. به خاطر محدوديت هايى كه شما 
ــته ايد، طرف مقابلتان مجبور  براى خودتان گذاش
نيست خودش را محدود كند. به خاطر همين بعداً 
نمى توانيد طلبكار باشيد كه من متعهد هستم و 
تو نيستى. مثلاً اگر خودتان تصميم گرفته ايد كه 
خانه عمويتان نرويد، دليل نمى شود از او هم انتظار 

داشته باشيد كه خانه خاله اش نرود. 

  تعهد يك محدوده اسـت: اينكه اصول 
ــخص كنيد خيلى  ــا خط و نقطه مش تعهد را ب
خطرناك است و باعث مى شود خيلى از كارهاى 
طرف مقابل شبيه لغزش به نظر بيايد. به خاطر 
همين لازم است كه در اين مورد با سياست رفتار 
ــما نمى توانيد بگوييد كه مشخصاً با اين  كرد. ش
ــه جايش مى توانيد  ــن آدم حرف نزن. ب آدم و اي
ــت ندارم با خانم ها يا مردهايى كه  بگوييد دوس

يك رفتار خاصى دارند حرف بزنى. 

يك رابطه اصول خاص خودش را دارديك رابطه اصول خاص خودش را دارد
تعهدتعهد

متعهد بودن يكى از شروط وارد شدن به دنياى دو نفره است.
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 من تنها با 
مردی ازدواج 

می کنم که 
عتيقه شناس 

باشد تا هر چه 
پيرتر شدم، 

برای او عزيزتر 
باشم.  

 آگاتا  کريستی

ــى را نبايد تابو كرد، نبايد به فراموشى سپرد، مشاوره مسائل جنس
نبايد حتى موجب شرم و گناه دانست، به ويژه زمانى كه قرار 
ــت بخش مهمى از تعامل يك زوج را به دوش بكشد. نبايد  اس
در مراحل آشنايى و انتخاب همسر ناخواسته كنارش گذاشت. 
ــكل دهنده بخش مهمى از درك همسران از  روابط جنسى ش
همديگر است و ارتباط مستقيمى با رفتارهايى دارد كه تداوم 
ــى با صميميت عاطفى  ــت. صميميت جنس بخش ازدواج اس
ــت. حتى مى گويند اين رابطه مينياتورى از رابطه  عجين اس
ــران به حساب مى آيد و انجام صحيح و به موقع  عمومى همس
ــكل گيرى و تداوم يك زندگى موفق است. كارى  آن، شرط ش
ــت كه هر زن و مردى  ــتلزم دانسته هايى اس كه انجامش مس

قبل از ازدواج بايد بداند.

    دقيقاًً چه فايده ای دارد؟ 
ــد، اما اگر  ــوم كرده ان ــم را هم معل ــى تاريخ مراس گاهى حت
بپرسى:« در مورد مسائل جنسى با هم حرف زده ايد؟» اغلب، 
ــرخ و سفيد مى شوند مى گويند: « نه، اين جور  بعد از اينكه س
ــا نمى دانند صحبت  ــته ايم براى بعد.» آنه صحبت ها را گذاش
ــوع، البته با رعايت حيا و عرف، يكى  كردن در مورد اين موض
ــت، نه بعد  ــل از تصميم نهايى براى ازدواج اس از واجبات  قب
ــويى،  از آن. آنها احتمالاً نمى دانند پايه هاى اصلى رابطه زناش
ــابه، علاقه و رابطه عاطفى،  ــتن ويژگى ها و شرايط مش «داش
ــاس  ــش و در نهايت تعهد و احس ــى رضايت بخ رابطه جنس

مسؤليت» است.
ــران نامزد  ــراى ازدواج، دختران و پس ــاى آمادگى ب دوره ه
ــا و بايد و نبايدهاى يك زندگى خانوادگى  كرده را با مهارت ه
موفق آشنا مى كند. به ويژه بخش جنسى آن كه اغلب از طرف 
ــت وصحيح گفته  ــه هيچگاه لااقل با صراح بزرگترها و جامع
ــال  ــود. پژوهش ها ثابت كرده اند حدود 6 ماه تا يك س نمى ش
ــركت در دوره هايى  ــن فرصت براى ش ــش از ازدواج، بهتري پي
ــا جدايى عاطفى  ــت تا احتمال بروز طلاق ي ــت اس از اين دس
احتمالى، تا 30 درصد كمتر شود. نكته اينكه، با وجودى كه در 
فرهنگ ما، وجود رابطه جنسى قبل از ازدواج، پذيرفته نيست 
ــى را تجربه  ــل از ازدواج رابطه جنس ــران،  قب و دختران و پس
نمى كنند و امكان تجربه رابطه جنسى با همسر آينده خود را 
ــى  هم ندارند، باز هم مى توان قبل از ازدواج وجود رابطه جنس
ــم با مطالعه، گفتگو با  ــش را پيش بينى كرد. آن ه رضايت بخ
ــدن آموزش هايى در مورد رابطه  افراد واجد صلاحيت و گذران
ــى  ــوهرى كه از بعد جنس ــوش نكنيم زن و ش ــى. فرام جنس

يكديگر را نمى شناسند، زن و شوهر موفقى نيستند. 

هامونهامون
 كارگردان: داريوش مهرجويى 

حميد هامون كه با همسرش، 
مهشيد، دائم كش مكش دارد، 

زندگى كابوس گونه خود را 
مرور مى كند. او كه مشغول 

نوشتن رساله اش درباره 
عشق و ايمان است، در پى 

دوست قديمى و مرادش على 
عابدينى مى گردد. خانه و 

كاشانه را ترك مى كند و دست 
به اعمال ديوانه وارى مى زند. 
او در حالتى پريشان، در پى 

شكايت هايش، خود را به امواج 
دريا مى سپارد...

حميد هامون مجموع تمام 
سئوالات و دغدغه هاى ذهنى 

ماست. حتى 
وقتى گرسنگى 

و بى پولى 
امان مان را 

بريده باشد، 
سئوال هاى 
اساسى مان 

از زندگى 
را فراموش 
نمى كنيم. 

ممكن است 
ديگران ما را 

ديوانه و مجنون 
بخوانند و افكارمان را به سخره 

بگيرند، شايد دغدغه  هاى مان 
براى مردم ديگر پوچ و 

بى معنى باشد، اما آيا اين بدان 
معناست كه بايد سئوال ها 

و خواسته هايمان را فراموش 
كنيم؟ آيا به دنيا آمده ايم كه 
چند صباحى زندگى كنيم و 
بعد سرمان را بگذاريم زمين 

و بميريم؟ مگر همچين چيزى 
ممكن است؟ نه. آمده ايم كه 

تفكر كنيم. وگرنه چه تفاوتى 
بين ما و چهارپايان خواهد بود؟ 

فيلمفيلم

خطر در كمين است!                                                                                  خطر در كمين است!                                                                                  
نكته هاى ريزى كه شايد هيچ كس، هيچ وقت و هيچ كجا به شما نگفته باشد.

آموزش قبل از ازدواجآموزش قبل از ازدواج

حرف و حديث هميشه زياد است، اما در 
اين مورد خاص همه چيز ناگفتنى است! 
ــه رازه كه فقط بايد  ــب فكر مى كنند «اين ي اغل
خودشون بدونن.» همين هم مى شود كه حتى 
ــرايط بحرانى هم به مشاور و پزشك براى  در ش
مراجعه نمى كنند و مسأله ساده اى كه به راحتى 
قابل حل شدن است، تبديل مى شود به هيولايى 
در رابطه زن و شوهرى. چيزى كه ديگر نمى شود 
ــخيص اش داد؛ آنها با هم  ــانى ها تش به اين آس
ــكل دارند، از كنار هم بودن لذت نمى برند و  مش
دائم و بى دليل از هم ايراد مى گيرند و در اين كار 
ــاده روى هم مى كنند. هيولا اكثر اوقات وقتى  زي
ــخيص داده  ــاند تش ــه دادگاه مى كش كار را ب

مى شود. درست مثل غده سرطانى بدخيمى كه 
براى درمان اش دير شده. پزشك ها براى رهايى از 
اين وضعيت، چكاپ هاى دوره اى و آموزش هاى 
ــگيرانه را توصيه مى كنند. براى اين مسأله  پيش
ــه  ــت ريش ــم كه ممكن اس ــى ه ــب نامرئ اغل
ــه بزند، بايد دنبال آموزش  خانواده مان را با تيش
پيشگيرانه و درمان هاى رفتارى و حتى دارويى 
بود. شايد ديگر آمارها نگويند، حدود 40 درصد 
زوج هاي ايراني از اختلالات و ناتواني هاي جنسي 
ــايد ديگر در  ــد. ش ــج مي برن ــا حاد رن مزمن ي
ــد،  ــه از دادگاه هاى خانواده مى رس خبرهايى ك
ــى از  ــش از نيم ــل بي ــى عام ــكلات جنس مش

طلاق هاى زوج هاى ايرانى نباشد.
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 برای 
يک زندگی 

سعادتمندانه،  
مرد بايد « کر» 

باشد و  زن 
«لال».  
 سروانتس

فيلم

 تو را به جاي همه كساني كه دوست 
نداشته ام، دوست مي دارم 

ــت كه  ــن فتحى اين اس ــاى حس  از توانمندى ه
ــعارى را هم  ــه اى و ش مى تواند موضوعات كليش
ــودش جذاب و  ــتفاده از خلاقيت هاى خ ــا اس ب
ــاورد. اوج هنرنمايى فتحى در  ديدنى از آب دربي
ــاهد  ــريال مدار صفر درجه ش اين زمينه را در س
بوديم. فقط تصور كنيد كه موضوع اصلى سريالى 
ــت و صهيونيسم باشد اما  حول موضوع هولوكاس
ــد، بلكه هر هفته  ــب نه تنها آن را پس نزن مخاط
دوشنبه ها ساعت ده شب، منتظر قسمت بعدى 
سريال باشد و نگران حال حبيب و پارسا! فتحى 
ــذب مخاطب  ــه در ج ــريال هر آنچ ــن س در اي
ــد، رو كرد. تنوع بازيگران از  مى توانست مؤثر باش
ستارگان ايرانى مانند شهاب حسينى تا بازيگران 
ــرف، تنوع  ــار از يك ط ــوى، لبنانى و مج فرانس
لوكيشن از پاريس تا تخت جمشيد از طرف ديگر، 
ايجاد فضايى تاريخى مربوط به دوران اشغال ايران 
ــط متفقين كه دوره مهمى در تاريخ معاصر  توس
ــتفاده از ظرفيت فضاى  ماست از طرف سوم، اس
ــى در قالب داستان كيف گمشده  جنايى و پليس
ــم از طرف ديگر و موسيقى هم  اسناد صهيونيس
ــب دهم  ــم امتحان پس داده ش ــا همان تي كه ب
ــويى ديگر ولى آنچه اين سريال را سر و  بود. از س
شكل مى داد روابط عاشقانه حبيب پارسا (شهاب 

حسينى) و سارا آستروك (ناتالى متى) بود.

 خلاصه داستان: رابطه اى بين پسر مسلمان 
ــگاهى  ــار در دانش ــر يهودى تب ــى و دخت ايران
ــكل  ــگ جهانى دوم ش ــس زمان جن در پاري
ــترش  گس ــان  جري در  ــب  حبي ــت.  مى گرف
ــته در جريان رابطه  ــارا ناخواس علاقه اش به س
ــم قرار مى گيرد  خانواده او با جريان صهيونيس
و مى فهمد عموى سارا و همفكرانش با استفاده 
ــكيل  ــت درصدد تش از دروغى به نام هولوكاس
ــتند. فرارى دادن سارا  ــرائيل هس ــور اس كش
ــاه دادن به آنها در  ــواده اش به ايران و پن و خان
تهران، قصه را در داخل ايران گسترده مى كند. 
سارا كه در پاريس عاشق يك جوان ايرانى شده 
ــور  ــق فرهنگ و تمدن اين كش در ايران، عاش
ــود.  فيلمنامه با خرده داستان هاى  هم مى ش
عشقى ديگرى مثل عشق قديمى سربازرس به 
ــفير ايران در فرانسه و رابطه متلاطم  همسر س

خواهر حبيب و همسرش، پيش مى رود. 

ــريال در كنار بازى هاى  ــنيدنى س موسيقى ش
ــب دهم را  ــه عواملى كه ش ــان، از جمل درخش
ــب دهم در بسترى تاريخى،  ماندگار كردند. ش
قصه اى عاشقانه را با محور عزادارى نشان مى داد.

ــران دوران رضاخان،   خلاصه داسـتان: در ته
ــى  ــارى) جوان ــين ي ــرام (حس ــدر خوش م حي
ــت كه عاشق شاهزاده  لوطى مسلك و جاهل اس
ــام فخرالزمان (كتايون رياحى)  خانم قجرى به ن
ــرط قبول ازدواج  ــود. فخرالزمان، تنها ش مى ش
ــه در ملاعام اعلام  ــزارى 10 مجلس تعزي را برگ
ــم در روزهايى كه هر گونه برپايى  مى كند آن ه

ــت و با برخورد شديد  مجالس تعزيه، قدغن اس
روبه رو مى شود. رابطه حيدر و فخرالزمان، يادآور 
ــر فقير به  ــق پس ــناى عش رابطه و فرايند نام آش
دختر پولدار بود؛ از شاخه هاى داستانى عاشقانه 
ــواب مى دهد.  ــه خدا هم ج پرطرفدار كه هميش
ــط حيدر، فضا را به  ــرط توس قبول كردن اين ش
ــقانه حيدر و  ــرعت عوض مى كند. قصه عاش س
فخرالزمان 2 بعد ديگر مى يابد؛ يكى تم مذهبى 
كه برگزارى مجلس تعزيه است كه نمايش آن در 
تلويزيون در چنين قالبى تازگى داشت و ديگرى 
ــى كه نمايش فرايند برگزارى مجلس  تم پليس

تعزيه به دور از چشم ماموران حكومتى بود. 

  مرز در عقل و جنون باريك است
ــوروز 81ِ كه با  ــراىِ پخش در ن ــب دِهم» ب «ش
ــده بود، كليد خورد.  دهه ماه مِحرم مصادف ش
ــان داد كه از  ــب دِهم» فتحى دوباره نش در «ش
تصوير كردن ِ«عشق» و مصائب آِن لذت مى برد. 
ــت يك «فيلمفارسى»  او طرحى را كه مى توانس
ِتمام عيار باشد به يك رومَنس وِاقعى و قابل بِاور 
بدل كرد. ديالوگ هاى سنگين و مسجع، فضاى 
ــه يادآور  ــاب از تهران قديم ك ــگ و لع خوش رن
ــى حاتمى بود و ديگرى هم  نوع نگاه مرحوم عل

زمانه ميوه هاى ممنوعه!                                                                                  زمانه ميوه هاى ممنوعه!                                                                                  
نام حسن فتحى در ذهن نسل ما براى هميشه با عاشقانه هايش گره خورده است.

عاشقانه هاعاشقانه ها

پاشنه هاى وركشيده كفش  حيدر خوش 
ــم خواستگارى،  مرام، قهوه قجرى مراس
ــفيد و ابروهاى پيوسته يا حبيب  روبنده هاى س
ــارا آستروكِ  ــق ديوانه وارش به س پارسا و عش
ــوى و جنگ جهانى دوم، اينها شما را ياد  فرانس
ــه فقط با  ــدازد؟ كارگردانى ك ــى مى ان چه كس

ــا از به  ــال كار در تلويزيون، چهار ت ــت س بيس
يادماندنى ترين عاشقانه هاى تاريخ سيماى ايران 
ــرده و حداقل به اين زودى ها به نظر  را تصوير ك
نمى رسد كسى بتواند جاى او را پر كند. در اينجا 
ــته  از آثار حسن فتحى  نگاهى داريم به آن دس

كه رد عشق در آنها پررنگ تر است.
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 پيش 
از ازدواج 

چشم ها يتان 
را باز کنيد و 

بعد از ازدواج 
آنها را روی 

هم بگذاريد. 
 فرانکلين 

فيلم

قلب آدم گاهى اوقات دروغ مى گويدقلب آدم گاهى اوقات دروغ مى گويد
«من خودم در يك خانواده سنتى بزرگ شدم. 
تمام قصه هاى من هم كه سر از آداب و رسوم 

و سنت هاى قديمى درمى آورد به همين خاطر 
است. خانواده و فاميل من سنتى بودند و من 

نسبت هاى آنها را مى شناسم و دوست شان 
دارم. بنده كه نمى خواهم خودزنى كنم. اگر 

كارى ساختم نمى خواستم كسى را نقد كنم» 
اين جملات معرفى نامه آقاى عاشقانه ساز 

تلويزيون ايران از زبان خودش است. در اينجا 
صحبت هاى فتحى را درباره آثار، علايق و 

دغدغه هايش مى خوانيد.

  به قول نويسنده بزرگ فرانسوى، آلبر كامو، 
« زندگى بدون گفت و شنود ميسر نيست» و 

«مدار صفر درجه» از يك منظر، اين معنى را به 
مخاطبان خويش خاطرنشان مى كند كه براى 
نجات جهان امروز از چنگال ويرانى، جنگ و 

نابودى، سه راه حل بيشتر وجود ندارد؛  اول 
گفت وگو ، دوم گفت وگو و سوم گفت وگو.

  ممكن است من و شما قصه «شيخ صنعان» 
و «شاه لير» را خوانده باشيم. ولى آنها كه 
اين داستان ها را نخوانده اند از پايان اين 

كار خبر ندارند. نبايد مبنا را بر اين بگذاريم 
كه همه اين داستان ها را خوانده اند و پايان 

ماجرا را مى دانند. من مطمئنم كه حداقل 
80درصد عامه مردم ما قصه «شيخ صنعان» 
را نخوانده اند.آن عده از قشر تحصيل كرده 

علاقه مند به هنر و ادبيات كه به سراغ متون 
كلاسيك مى روند انگشت شمارند. بنابراين ما 
نبايد ذهنيت خودمان را مبنا قرار دهيم. شايد 
به همين دليل است كه بسيارى كنجكاو بودند 

بدانند پايان ماجرا چه مى شود. 
  يك ردپايى از مؤلفه هاى مورد علاقه ام را كه 

در ساير كارهايم هست و شخصاً تمركزى كه 
روى 2 مفهوم داشتم؛ يعنى عشق و جنايت را 

در «ميوه ممنوعه» هم وارد كردم و فكر 

كردم اين داستان بستر خوبى براى پرورش 
اين دو مؤلفه است. با قدرى تأمل متوجه شدم 

بر مبناى اين طرح كلى و ظرفى كه بايد روى 
آن كار زيادى انجام شود، مى توانيم مظروف 

شيخ صنعان و شاه لير را در بياوريم. 
  فكر مى كنم هنرمند زمانى كه ديده مى شود 

و احياناً مورد تحسين قرار مى گيرد بعد از آن 
بايد مراقب خودش باشد. گاه فكر اينكه تو 

كارگردان خوش نامى هستى و سابقه خوبى 
دارى، مى تواند مانع پيشرفت تو شود. من 

بايد مراقب باشم. گاهى تعريف هايى كه از ما 
مى شود و ترس از اينكه اين تعريف ها خراب 

شود، مى تواند مانع تحول من بشود. يك 
هنرمند بايد در يك حد معقولى به اين نظرات 
بها بدهد. راحت بگويم، احساس من اين است 
كه هر كس بايد به صداى قلبش گوش دهد و 
من به صداى قلبم گوش دادم.قلبم گفت اين 
كار را بكن و من كردم. البته قلب آدم گاهى 

اوقات دروغ مى گويد اما قلبم تا به حال به من 
دروغ نگفته، شايد هم كمتر دروغ گفته است.
  ما در «ميوه ممنوعه» قصد داشتيم مسائل 
و مشكلاتى را كه اين روزها در خانواده ها در 

حال پررنگ شدن است مطرح كنيم. اتفاقاً اين 
مشكلات سنتى و غيرسنتى هم نمى شناسد. 
هر يك به نوعى درگيرند و خطاب ما در اين 

كار عام است و تفكرى كه براى عده اى به وجود 
آمده بود و مى گفتند كه اينها مى خواهند 

متدينين و خانواده هاى سنتى را مورد انتقاد 
قرار دهند، مطلقاً چنين چيزى نبود.خطاب ما 

به همه آحاد و اقشار جامعه است.
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صرفا

ت شمارند. بنابراين ما 
مبنا قرار دهيم. شايد 
سيارى كنجكاو بودند 

ى شود. 
را كه  ى مورد علاقه ام

 شخصاً تمركزى كه 
ى عشق و جنايت را 

د كردم و فكر 

  70 سال عبادت يك شب به باد مي ره
ــال پيش بود كه فتحى با  ماه رمضان شش س
ــقانه ديگر در ماه  يك سريال مناسبتى و عاش

رمضان به تلويزيون برگشت.
ــمتى با  ــريال 30 قس ــن س ــى در اي فتح
ــور و عليرضا نادرى،  ــا كاظمى پ كمك عليرض
نويسندگان سريال سراغ برداشتى هوشمندانه 
و  ــان  صنع ــيخ  «ش ــراى  ماج از  ــدرن  م و 
دخترِترسا» رفت. اين مجموعه را شايد بتوان 
بنا به توصيف كارگردانش حسن فتحي راوي 
ــتري دانست. آدم هايي كه اين  آدم هاي خاكس
ــك آزمايش  ــتان به مح ــار در قلب يك داس ب
ــان هر كدام  ــوند تا درجه ايم ــته مي ش گذاش
ــان رقم بخورد. داستان آدم هايي  براي خودش
ــلاً تأئيد مي كنيم  ــان را كام كه ما اعتقاداتش
ــي از زندگي دچار  ــي همين افراد در مقطع ول
ــيار  ــا بس ــاظ معن ــده و از لح ــردرگمي ش س

شنيدني و آموزنده است.

ــتان   خلاصـه داسـتان: «ميوه ممنوعه»  داس
زندگى حاج يونس فتوحى (على نصيريان) كه از 
بازاريان سنتى تهران است كه عاشق هستى (هانيه 
توسلى)، دختر يكى از بدهكارانش مى شود. هستى 
هم براى ازدواج با او شروطى مى گذارد كه اعتبار 
ــتانه انهدام  ــرو و خانواده حاج يونس را در آس و آب
قرار مى دهد. عشق حاج يونس به هستى تا جايى 
پيش مى رود كه هستى او را در معرض خطر قرار 

مى دهد و بار ديگر به زندگى برمى گرداند. 

  از اين عشقايى كه زنجير ميشه
ــريال فتحى كه زمستان سال91 از  آخرين س
ــور از خط قرمزى  ــد، با عب تلويزيون پخش ش
ــى همراه بود؛ ازدواج پنهانى و به دور از  اساس
چشم بزرگ ترها. انگار فتحى هم متوجه شده 
ــا را تهديد  ــروز جوانان م ــزى كه روابط ام چي
مى كند، دروغ و پنهان كارى است. البته مسير 
ــمتى مى رود تا  قصه اى كه فتحى چيده به س
ــت نشان بدهد و  اين رابطه را محتوم به شكس
ــت سريال هم گواه  حتى ديالوگ هاى گل درش
ــت. با اين حال هر دو نقش و رابطه شان  آن اس

ــايه پنهان كارى شكل گرفته  ــتر تحت س بيش
ــا بفهمند چه  ــر بزرگ تره ــؤال كه اگ و اين س
ــدام از اين دو  ــر ك ــن اينكه ه ــود؟ ضم مى ش
شخصيت، چيدمانى از روابط با خانواده هايشان 
ــى كه مورد  ــه گريزى از ازدواج با كس دارند ك
ــه بهزاد و  ــد، ندارند. رابط ــواده باش تأييد خان
ارغوان اگرچه به استحكام و پيچيدگى كارهاى 
قبلى فتحى نيست اما مهم تر از رابطه و فضاى 
ــه و واكنش به آن  آن، چالش خود ايجاد رابط

است كه در درجه مهم ترى قرار گرفته است.

 خلاصه داستان: داستان تكرارى علاقه پسر 
ــزاد (حميد گودرزى)  پولدار به دختر فقير. به
ــق وكيلش، ارغوان (پريناز ايزديار) شده و  عاش
ــا با هم ازدواج مى كنند.  بدون اطلاع خانواده ه
ــوان درباره  ــان كارى ارغ ــه خاطر پنه بهزاد ب
ــد و با دختر عموى  پدرش، او را طلاق مى ده
ــى مى كند. ارغوان خودكشى  متمولش عروس

مى كند اما مدتى بعد ورق برمى گردد.
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برسد به دست مصرف كننده! برسد به دست مصرف كننده! 
آخر داستانآخر داستان

ــت. آخر كتابى كه براى  خب؛ الان ديگر آخر داستان اس
ــما گردآورى، تدوين و  شما، تاكيد مى كنم فقط براى ش
تاليف شده. حالا چرا اين «فقط براى شما»يش تا اين حد اهميت 
ــا ايرانى ها زياد كه چه  دارد را خدمتتان عرض مى كنم. اينكه م
ــن دليل از  ــاب مى خوانيم و به همي ــرض كنم، خيلى كم كت ع
تجربه هاى گذشتگان و اهل نظر كمتر استفاده مى كنيم، به اين 
دليل نيست كه كتاب و كتاب خواندن را دوست نداريم. وضعيت 
ما بيشتر شبيه به شناگرى است كه كمتر آب مناسب براى شنا 
ــز گفته اند يا براى همه  گيرش مى آيد. كتاب ها، اغلب همه چي
كس حرف زده اند. بعد شما با خودت فكر مى كنى كه كدام يكى از 
مساله هاى زندگى من در كدام بخش از اين كتاب ها پاسخ داده 
شده؛ احتمالا هم آخرش به جوابت نمى رسى و كتاب را گوشه اى   

رها مى كنى و مساله زندگى ات را مى چسبى. 
ــدام از كتاب هاى اين مجموعه  همانطور كه مى بينيد، هر ك
براى يك مخاطب خاص است. همه چيزى كه فقط او بايد بداند. 
ــعدى  و از آنجا كه همه چيز را فقط همگان مى دانند، به روش س
- عليه رحمه - كه فرموده است: هر روز به باغ اندر آئيم / گل هاى 
شكفته صد ببينيم / وز باغ هر آنچه جمع كرديم، در پيش نهيم و 
برگزينيم.- از منابع مختلف برايتان خوشه چينى كرده ايم و البته، 
ــان كرده ايم. اين كتاب ها  «فقط براى شما» بازتعريف و تاليفش
ــا، ديدگاه ها و توصيه هاى  ــت از نظرات، تجربه ه مجموعه اى اس
اساتيد، نويسنده ها و كار شناسان حوزه هاى مختلف روان شناسى، 
ــى، تربيتى، مواد مخدر، ازدواج، موفقيت و.... كه با  جامعه شناس
وسواس خاص از منابع معتبر (وب سايت ها، رسانه هاى عمومى، 
كتاب ها و...) براى هر كتاب جمع آورى شده اند و در كنار مطالب 
تاليفى و تحقيقى گروه نويسندگان در اختيار شما قرار گرفته اند. 

ــما» و فقط  ــما، در كنار مطالب تازه اى كه «فقط براى ش ش
ــده اند، ميهمان مطالبى  ــه كتاب ها تاليف ش براى اين مجموع
ــا مجتبى تهرانى،  ــد: آيت ا... آق ــخصيت هاى حقيقى مانن از ش
ــلام شهاب مرادى،  ــلام محسن قرائتى، حجت الاس حجت الاس
دكتر عليرضا شيرى، دكتر فريد براتى سده، مهندس محمدرضا 
شعبانعلى، دكتر رضا رستمى، زهره شيرى و...؛ و شخصيت هاى 
ــه مهرنو،  ــهرى جوان، ماهنام ــد: هفته نامه همش حقوقى مانن

هفته نامه يكشنبه، خبرگزارى  خبرآنلاين و...؛ بوده ايد.
كتاب زندگى تان را خوب بنويسيد!


