
آینده گنگ و جریان شادی ساز
       چه خوب بود اگر معجزه می شد! 

ناگهان یــک روز صبح که از خواب 

بیدار می شدید، پشــت سر هم خبرهای 

خــوب می شــنیدید. از حل شــدن همه 

مشــکلات شــغلی، روابــط خانوادگی، 

برآورده شــدن آرزوهــای کهنــه و خیلی 

اتفاقات خوش دیگر، اما متأسفانه هرگز 

چنین نه در گذشــته افتاده و نه در آینده 

خواهد افتــاد. این هــا البتــه مربوط به 

شرایط عادی زندگی هستند نه این روزها 

و ماه ها کــه دیگر نه آدم هــا عادی اند، نه 

زندگی ها و نه هیچ چیز دیگر.

شــنیدن خبرهای ناگوار و نــشردادن آن 

هم کمکی به حالتان نمی کند. نشستن 

و حسرت خوردن که اوضاع را وخیم تر هم 

خواهد کــرد. اما توصیه مــن رعایت یک 

نکته کوچک و ساده اســت. اینکه ذهن 

خود را از فکر رسیدن به هدف های بزرگ 

و خوشحالی های حســابی خالی کنید. 

این بیماری همه گیــر و غم انگیز که ابتدا 

عزیزانمــان را از دور کرد و بعــد از دنیای 

ما گرفــت باید به ما ثابت کرده باشــد که 

به خوشی های کوچک دل ببندیم. حال 

دلمان را خوب کنیم. شاید ساعتی دیگر 

همین بهانه هم برای خوشــحالی وجود 

نداشته باشد.

نگرانی ها و مشکلات مسیر زندگی وجود 

دارد و ما هم آن را انکار نمی کنیم یا قصد 

نداریــم از آن هــا چشم پوشــی کنیم اما 

گاهی به ذهن خود استراحت بدهید که 

با ترشح هورمون شادی حال همه اجزای 

بدنتان را خوب کند. قطع زنجیره نگرانی 

و اضطراب حتی برای ســاعتی می تواند 

سلامت جسم و روح شما را حفظ کند که 

با ادامه آن، اگر مبتلا به بیماری جسمی 

نشــوید، به احتــمال فــراوان، یکــی از 

اختلالات خلقی و روحی مانند دلمردگی 

یا افسردگی به سراغتان خواهد آمد.

پس بــه سراغ تغییــرات کوچــک و البته 

مثبــت برویــد کــه برایتــان لذت بخش 

باشــد. پیشــنهادش را خودتــان پیــدا 

کنیــد اما بــرای نمونه، مدتــی پیروی از 

یــک برنامــه غذایی ســالم هم به شــما 

انگیزه می دهد و هم ذهنتان را مشــغول 

می کنــد. گاهــی مســیری از خیابان را 

پیاده بروید. دیدن آدم ها و فروشــگاه ها 

حال و هوای شما را تغییر می دهد به ویژه 

برخی خیابان هــا که سرســبزتر و زیباتر

 هستند. 

ملاقــات یک دوســت یا هم کلاســی که 

سال هاست از او خبری نداشته اید یادآور 

خاطرات گذشته  اســت و کمی شما را از 

حال و روز نگران خارج می کند. تماشای 

یک فیلــم طنــز یــا شروع آموزشــی که 

همیشه گوشه ذهنتان بوده هم در چنین 

شرایطی که به نظر بــه بطالت می گذرد، 

ایده خوبی اســت. یادگرفــتن یک فن یا 

هنر به دلیــل اینکه بخش خــلاق ذهن 

را فعال می کند و از ســوی دیگر به شــما 

حس مفید بودن می دهد و باعث شادی 

درونی می شــود. باید «جریــان» ذهنی 

برای خودتان ایجاد کنید. جریان واژه ای 

در زبان روان شناسان است برای توصیف 

حالت غوطه وری کامــل در یک فعالیت. 

فعالیت های جریانی ذهن فرد را بســیار 

درگیر می کنند به طــوری که فکر کردن 

در مــورد چیز دیگری دشــوار می شــود. 

فعالیت های جریانی راه حل مؤثری برای 

فرار از نگرانی ناشــی از دوره های انتظار 

نامعلوم اند.

فعالیت های جریانی به تدریج باعث ایجاد 

احساســات مثبت ، علائــم افسردگی با 

شــدت کمتر، تنهایی کمــتر، رفتار های 

ســالم تر و رفتار های ناسالم کمتر خواهد 

شــد. مانــدن در قرنطینــه و محدودیت 

بهترین فرصت است.
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مهرماه مراقب «مادرمعلم ها» باشیم
     شــاید ۱۹ ماه گذشته ســخت ترین روزهای عمرمان را تجربه 

کردیم. به عنوان فــردی که همه  ســال های کودکــی ام  را در 

شهرهای به اصطلاح جنگ زده گذرانده  اســت می توانم ادعا کنم حتی 

بدتر از دوران جنگ. در آن روزهای پرتشویش هم مانند امروز هر لحظه 

احتمال فرود آمــدن آوار مرگ بر سر هر خانواده ای وجود داشــت اما 

مفری هم بود. بسیاری از مردم از شهرهای در معرض جنگ کوچ 

می کردند یا دست کم به بیابان ها و پناهگاه های زیرزمینی پناه 

می بردند، اما در روزهایی که بر ما گذشت هیچ کس هیچ جا 

از ویروس منحوس کرونا در امان نبوده است. از سوی دیگر، 

طولانی شدن این ســتیز نابرابر و حواشــی که به  وجود آورده 

علاوه بر جسم انسان ها مدام در حال خراشیدن روحشان بوده 

است، به ویژه  موج طولانی پنجم که کمتر خانواده ای از بیماری و 

مصیبت بی نصیب ماند. اما می شــود گفت عشــق به زندگی و توکل به 

خداوند و اکنون در کنار آن، سرعت گرفتن برنامه واکسیناسیون ما را به 

بازگشت به زندگی عادی امیدوار کرده است.

البته علاوه بر بلای جانســوز کرونا و آســیب های ناشــی از مرگ هایی 

بدون فرصت عزاداری، در زندگی روزمره مــردم، اضطراب بیماری خود 

و دوســتان و عزیزان، کمبــود دارو و واکســن و هزینه های سرســام آور 

درمان، گرانی و تورم روزافــزون، بیکاری و رنج اقتصادی ناشــی از آن، 

نبود فضایی برای تحرک، ورزش و رفع خســتگی، نبــود رفت و آمدهای 

فامیلی ودوســتانه، ممنوعیت انواع تفریح، ســفر و حتی خریدی بدون 

نگرانی و ترس و بســیاری ناکامی های دیگر چنان روح و جســم مردم را 

فرسوده است که تحمل استرس های مضاعف را ندارند.

در این میــان، به یقین زنان و مادران بیش از ســایر اعضای خانواده زیر 

فشارهای مختلف بوده اند و هستند. مادرها علاوه بر انجام وظایف جاری 

خود و تحمل و مدیریت همه پیشامدهایی که به دلیل همه گیری کرونا 

ناخواســته بر زندگی خانواده ها سایه انداخته اســت، ۲ سال تحصیلی 

گذشــته را در نقش آمــوزگار برای فرزندانشــان ظاهر و اســترس های 

بسیاری را در این زمینه نیز متحمل شده اند.

تعطیلات تابســتان نیز که پیش تر زمانی برای استراحت دانش آموزان و 

معلمان تلقی می شد، در ۲ سالی که گذشــت نه تنها باری از دوش این 

«مادرمعلم ها» برنداشــت که نگرانی از به بطالت گذشتن زمان طلایی 

کودکان و نوجوانــان زندانی در خانه از ترس کرونــا، و تلاش برای سر و 

سامان دادن مناسب وقت فرزندان هم مسئولیت آنان را دوچندان کرد.

اکنون دوباره به ســال تحصیلی جدید نزدیک می شــویم، روزهایی که 

به کابوس مادران تبدیل شــده اســت. هر مادری با یادآوری آغاز سال 

تحصیلی و به خاطر آوردن سروکله زدن و چالش های مداوم با فرزندان و 

مشکلات فضای مجازی و قطعی اینترنت و استرس های ناشی از آن ها و 

ترس از کم سواد بالا رفتن بچه ها در این دوران، لرزه بر اندامش می افتد. 

از سوی دیگر تقریبا هیچ مادری حاضر نیســت تا از ایمن بودن شرایط 

سلامتی و بهداشــتی جامعه مطمئن نشده است خطر آموزش حضوری 

فرزندش را بپذیرد.

این روزها با نزدیک شدن ســال تحصیلی جدید شاهد اخبار، دستورها 

و اظهارنظرهای متعدد و متفاوتی از ســوی مســئولان درباره بازگشایی 

مدارس هستیم که این نابسامانی و تصمیمات کارشناسی نشده درباره 

روش تحصیل در سال پیش رو، بر نگرانی والدین و به ویژه مادران افزوده 

است. مادرانی که در مدت چند ماه تعطیلی مدارس، هیچ کارشناسی 

به آن ها و مشکلاتشان و آسیب هایی که این فشارها در نهایت می تواند 

برایشان به دنبال داشته باشد حتی نیندیشیده است، چه رسد به اینکه 

برای کاهش موانع و اضطراب های پیش روی آن ها راهکاری پیشــنهاد 

کند. از ســوی دیگر، از آنجا که مادران آموزشی در زمینه امور تحصیلی 

فرزندان خود ندیده اند، می توان گفت بچه ها هم از نظر سطح آموزشی 

دچار مشکلات و افت سواد خواهند شد. البته همه این مسائل باید در 

فرصتی که از دســت رفت از ســوی کارشناسان و مســئولان مورد توجه 

جدی قرار می گرفت و بــه  جای قرار دادن همه هم آمــوزش و پرورش بر 

آموزش حضوری با وجود کرونا، برای حل آن ها راهکاری اندیشیده و به  

کار گرفته می شــد. بنابراین با وجود شــدت همه گیری کرونا که شاهد 

آن هستیم به  نظر می رسد هم چنان یک سال تحصیلی دیگر را با تلاش 

مضاعف مادرها برای پیشبرد اهداف تحصیلی فرزندان پیش رو خواهیم 

داشــت که امیدواریم با سرعت یافتن روند واکسیناسیون و قطع زنجیره 

این بیماری باری هم از روی دوش مادران خســته و آســیب دیده از این 

مشکلات برداشته شود.
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