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مردان 
رویین تن؟
انگاره های  عُرفی جامعه از مردان، سبب شده  

تا آن ها کمتر به سلامت خود اهمیت بدهند

هنر خویشتن داری در عصر افراط

سارا حجی پور

در دنیـای مدرن، اصالت زندگی بشر به مصرف گرایی اسـت. برینکمن در کتاب «فضیلت 

کناره گرفـتن» بـه نقـد ایـن دسـت از تبلیغـات و شـعارهایی کـه بر زیسـت و زندگی انسـان 

امروز حکم فرماسـت، پرداخته اسـت. آنچه او در این کتاب بدان پرداخته اسـت، پیشـینه 

تاریخی و فلسـفی در تفکر یونان باسـتان دارد.یکی از مسـائلی که انسـان امروز به آن نیاز 

دارد، پرداختن به تحقق خویشـتن داری و کناره گیری در عرصه زندگی اوسـت. برینکمن 

از دیدگاه هـای مختلـف به این مسـئله پرداخته اسـت که بـه آن ها اشـاره می کنیم. فصلی 

را با اسـتدلال سیاسی گشوده اسـت و این نوع اسـتدلال کاملاً به حیات جمعی ما مربوط 

اسـت. بحـث دربـاره نیـاز بنیادین ما بـه آموخـتن قناعـت را ترسـیم می کند. زمیـن منابع 

محـدودی دارد امـا انسـان امـروز بی وقفه درراسـتای تخریب و اسـتفاده افسارگیسـخته 

از منابـع گام برمـی دارد و احتمال امـکان زندگی پایدار برای انسـان هر لحظـه کم و کمتر 

می شـود.در قـدم بعـدی به معرفـی اسـتدلال وجـودی پرداخته اسـت. نویسـنده در این 

بخـش ارتبـاط میـان کناره گرفـتن، تمرکزکـردن و صاف کـردن دل را از دیدگاه فیلسـوف 

اگزیستانسیالیسـت، سـورن کیرکگور، بیان می کند.

در ادامـه بـه اسـتدلال اخلاقـی می پـردازد. درباره ارتبـاط ما با دیگـران و مفهـوم اعتدال 

کـه یکـی از مؤلفه هـای کلیـدی زندگـی اخلاقی اسـت.بعد از آن درصدد اسـت کـه به این 

پرسـش پاسـخ دهـد کـه چگونـه می توانیـم ایـن فضیلـت را در سـاحت عمـل خـود محقق 

کنیـم؟ در ایـن بخـش بـه اسـتدلال روان شـناختی می پـردازد و بـه زبـان سـاده تمریـن 

خودکنترلـی را تشریـح و تبییـن کرده اسـت. فکر می کنید چرا دشـوار اسـت کـه در کوران 

میلیون هـا وسوسـه ای کـه جامعه مصرف زده بـه جانمان می انـدازد، خودکنترلی داشـته 

باشـیم؟ آیـا تـوان متوقف کردن ایـن چرخه شـوم را داریم؟آخریـن اسـتدلال برینکمن به 

نفـع کناره گرفـتن از زیبایی شناسـی نشـئت گرفتـه اسـت.«زیبایـی در سـادگی اسـت.»

ایـده ای کلاسـیک اسـت کـه هـم در هـنر و هـم در علـم پیـدا می شـود. ادعـای او در ایـن 

مؤخره این اسـت کـه در آیین های سـاده ای که زندگی روزمـره ما را سـامان دهی می کنند 

و تـوان و منابعـمان را بـرای انجـام فعالیت هـای برجسـته تر آزاد می کننـد، نوعـی ارزش 

زیبایی شناسـانه وجـود دارد. مـا می توانیـم درسـت اسـتفاده کردن را به نوعـی هـنر 

زندگـی تبدیـل کنیم.ایـن پنـج نـوع اسـتدلال می تواننـد به طـور مجـزا خوانـده شـوند و 

هـر خواننـده ای می توانـد بـا برخـی از آن هـا موافق و با اسـتدلال دیگـری مخالفـت کند و 

مـتن را به پرسـش بکشـاند، امـا درمجموع این کتـاب به نحوه زندگی انسـان پسـت مدرن 

نقدهایـی وارد کـرده اسـت کـه ذهـن هر خواننـده آگاهـی را به مکث و طرح پرسـش سـوق 

می دهد. اینکه همیشـه موفقیت و خوشـبختی با بیشترداشـتن و بیشتر خواستن نیست،

شـاید کمتر امـا عمیق تـر از ارزش معنـاداری برخوردار اسـت. گاهی کمتر بیشـتر اسـت.

:بخش هایی از کتاب

تصمیـم بگیریـد کـه چـه مواقعی باید دسـت بـه انتخـاب بزنیـد: در زندگی همه چیـز را در 

موقعیت هایـی قـرار ندهید که مجبور شـوید دسـت به انتخـاب بزنید. چنیـن کاری از نظر 

ذهنی خسـته تان می کند. در بیشـتر موقعیت ها بهتر است به عادت ها و روال های عادی 

خودتـان برگردیـد. هیـچ عیبـی نـدارد که کارهـا را مثل همیشـه انجـام دهیـد. زندگی ای 

کـه روال عـادی و روتیـن نداشـته باشـد، تحمل ناپذیـر اسـت.خودتان را قانـع کنیـد کـه 

ایـن حـرف کـه «فقـط بهترین هـا بـه انـدازه کافـی خوب انـد» بی معناسـت: وقتـی چیزی 

کارتـان را راه می انـدازد بـه انـدازه کافـی خـوب اسـت. اگـر همیشـه بـه دنبـال بهترین ها 

هسـتید، خوشـبختی شـما را به گمراهـی خواهد کشـاند. درواقـع همین ایـده «بهترین»

بیشـتر مواقـع بـه یـأس می انجامد، چـون هر چیـزی که امـروز بهترین دانسـته می شـود،

سـال آینـده به نحـو ناامیدکننـده ای از مُدافتـاده جلـوه خواهد کـرد. اگر فقـط بهترین ها 

بـه انـدازه کافی خوب اسـت، پـس دیگـر هیچ چیـزی هیچ وقت خـوب نخواهـد بود.

طـوری تصمیـم بگیریـد کـه برگشـت ناپذیر باشـد؛ شـوارتز می نویسـد:«اگـر مـدام فکـر 

می کنیـد بـه اینکـه آیـا عشـقتان «واقعـی اسـت؟» آیـا روابـط جنسـی تان کمـتر یا بیشـتر 

از حـد متعـارف اسـت؟ آیـا می توانسـتید عملکـرد بهتری داشـته باشـید 

یـا نه، نسـخه بسـیار عـذاب آوری از بدبخت شـدن را در پیـش گرفته اید.»

بسـیاری از تصمیم هایـی کـه می گیریـد بایـد بازگشـت ناپذیر باشـند،

حتـی اگـر فرصـت بازنگـری در آن هـا پیـش بیایـد، به ویـژه وقتـی شـامل 

تعهداتـی می شـوند کـه روابط ما بـا دیگـران را تحت تأثیر قـرار می دهند.

:مشخصات کتاب

نام کتاب: فضیلت کناره گرفتن (هنر خویشـتن داری در عصر افراط)

نویسنده: سوِند برینکمن

ترجمه: محمد ملاعباسی

ناشر: ترجمان علوم انسانی

۱۱۲صفحه تعداد صفحات:

۵۰۰۰۰تومان قیمت:

در تعامل با نابینایان و کم بینایان

 چگونه رفتار کنیم؟

شادفر

         هنـگام صحبت کـردن بـا فـرد نابینـا یـا کم بینـا همیشـه خودمـان و افراد 

همراهـمان را معرفـی کنیم.

         پیـش از کمک کـردن، از فـرد نابینا بپرسـیم که به کمک نیـاز دارد یا خیر،

سـپس با دقت به درخواسـت او گوش کنیم. انتظار داشـته باشیم که ممکن 

اسـت پیشـنهاد ما برای کمک را هم رد کند.

    کسـی که مشـکل بینایی دارد، حتما مشـکل شـنوایی ندارد، پس هنگام 

صحبت کـردن با آن ها فریـاد نزنیم.

         اگـر فـرد کم بینایـی را هدایـت می کنیـم، به جای گرفتن دسـت یا عصای 

او، اجـازه دهیم بازوی ما را بگیرد. یـک قدم جلوتر از او حرکت کنیم و موانع و 

تغییرات مسیر مانند پله، مانع، اختلاف سطح و... را برای او توضیح دهیم.

         در مکان هایـی کـه یـک فـرد نابینـا رفت وآمـد دارد، پنجره هـا و درهـای 

غیرکشـویی را نیمه بـاز رها نکنیـم زیرا با سروصـورت آن ها برخـورد می کند 

و بـه آن ها آسـیب می زند.

         توجه داشـته باشـیم نور زیاد یا کم، اختلال بینایی را تشدید می کند.

         نابینایـان همیشـه مـکان یا وسـایلی را به عنوان علامت بـرای پیداکردن 

مسـیر یا وسایلشـان در نظر می گیرنـد، بدون اطلاع آن ها وسـایل را جابه جا 

نکنیم.

         بـه فـرد نابینـا اجـازه دهیـم بـه محیـط و وسـایل دسـت بزنـد، زیـرا دسـت 

زدن، ابـزار مهـم شـناخت محیـط بـرای نابینایان اسـت.

         هنـگام غذاخـوردن بـا فـرد نابینا وسـایل روی میـز، محتوا و جـای آن ها را 

بـرای او توضیـح دهیم تـا به طورمسـتقل از آن ها اسـتفاده کند.

         مسـیرهای زرد و شـیاردار پیاده روهـا محـل عبور نابینایان اسـت و ایجاد 

مانع روی این مسیرها سبب انحراف و خطر احتمالی برای این افراد می شود.

         در خیابان زمانی که عصای سـفید به طور افقی نگه داشـته شـده اسـت،

یعنـی نابینا قصـد دارد از عرض خیابان عبور کند و براسـاس قانون به معنای 

ایست برای رانندگان است.

|        «مـردکـهگریـه  د ا معصومـه متین نـژ
سوژه 

 روز
«سـینه مـرد پُـر از دردس و  نمی کنـه!»،

همون جـا هـم دفن می شـن!»،«مـرد باید 

همیشه سنگ زیرین آسیا باشه!»،«مگه 

تـو دخـتریکـه هـی غـر می زنـی!» و «ایـن رفتـارا مردونـه 

نیسـت!»؛ از ایـن دسـت انگاره هـا زیـاد در جامعـه داریـم؛

تصویرهـای  اشـتباهیکـه ازکودکـی، مـردان بـا آن بـزرگ 

می شـوند، بی آنکـه بداننـد ایـن پیش فرض هـا بـا سـلامت 

جسـم و روان آنان چه می کنند. حتما شـما هم از این دست 

مردهـا، دوروبرتـان کـم نداریـد؛ مردهایـیکـه همیشـه 

احسـاس «هرکـول بـودن» می کننـد و به طـور پیش فـرض 

بیـمار نمی شـوند و نیاز به پزشـک هم پیـدا نمی کنند، مگر 

در ضرورت های بسـیار نـادرکه افقـی و با برانـکارد به دیدار 

پزشـک برونـد؛ یعنی پزشـک به دیـدار آن هـا بیاید!وقتی 

نـگاه برخـی مـردان بـه سـلامت جسـمی و بیماری هاییکه 

درد آن را می توان در لحظه احساسکرد،  این باشد؛ طبیعی 

اسـتکـه احسـاس خطـر آن هـا در برابـر موضوع هایـیکـه 

سـلامت روانشـان را تهدیـد می کنـد، اصـلا به چشمشـان 

نیاید. مسئله ایکه سبب شده  تا ما هر روز شاهد رفتارهای 

نابهنجارتـری ماننـد پرخاشـگری و نـزاع بیشـتر مـردان در 

تعامـلات خانوادگـی یـا اجتماعی شـان باشـیم. موضوعی

که ارتباط مسـتقیمی با سـلامت روان آن ها دارد و در سـایه 

بی توجهی هـا بـه اختـلالات روان شـناختی جـدی تبدیـل 

شـده  اسـت و مـا می خواهیم امـروز بـه مناسـبت هفته ملی 

سـلامت مردان بـهکمک دکتر علـیکاظمی، روان شـناس،

به آن بیشتر بپردازیم.

طرح:مجید صالحی/ شهرآرا

وقتـی هیجانات، رفتارهـا و افکار مـا بهنجار و متعارف 

باشـند، مـا از سـلامت روان برخورداریـم. بـرای نمونه 

نـی می شـویم، همـه مـا پرخـاش می کنیـم و عصبا

ولـی اگـر ایـن پرخاشـگری درحـدی باشـد کـه سـبب 

شوکه شـدن دیگران شـود و به خودمان و آن ها آسـیب 

بزند، آن وقت باید گفت که غیرمعمول اسـت و سـلامت 

روان مـا بـه خطـر افتـاده  اسـت. ازطرفـی بایـد بدانیم 

کـه سـلامت روان ارتباط مسـتقیمی با سـلامت جسـم 

و حتـی سیسـتم ایمنـی بدن دارد.

صحبـت از سـلامت روان مـردان بـود، بنابرایـن اگـر 

بخواهیم به دنبال نشـانه هایی باشـیم که بـه ما بگوید 

آن ها دچار مشـکلاتی شـد ه اند و سـلامت روانشان به 

خطـر افتـاده اسـت بایـد رفتارهـای کنونی شـان را بـا 

گذشـته مقایسـه کنیم تا متوجه این تغییرات آسـیب زا 

در آن هـا بشـویم، ماننـد اینکـه خیلـی دیریـازود بـه 

خانـه می آیـد و این رفتـار زیاد تکـرار می شـود؛ خیلی 

پرخاشگر شده است؛ رفتارهای عجیب وغریبی نشان 

می دهـد ماننـد گریـه یـا خنـده بی مـورد؛ تمایـل بـه 

دیـدن فیلـم یا موسـیقی بـا موضوع های خاصـی پیدا 

کـرده اسـت؛ محـل کارش را ناگهانـی تـرک می کند و 

علاقه مندی هـای خاصـی پیدا کرده اسـت.

چه کسانی از سلامت روان برخوردارند؟

مردها و زن ها از نظر شخصیتی، هورمونی، مسئولیت های زندگی 

و نـوع تربیت متفاوت از یکدیگرند، مانند اینکه زن ها جزئی نگرند 

و دقت عمل بیشتری دارند و مردها کلی نگر. همین ویژگی ساده 

سـبب می شـود که زن ها از یک سـو، هم بیشـتر درگیـر اختلالات 

روانی شـوند و  از سـوی دیگر بیشـتر به سـلامت خود شان اهمیت 

بدهنـد. ازطرفـی کلی نگـری در مردهـا و انگاره هایی کـه آن ها از 

مردبـودن در ذهـن دارنـد، مانند اینکـه برخی «خودشـان  را عقل 

کل می دانند و بی نیازاز مشـورت دیگران  »، سبب می شود درباره 

سلامتی شـان، بی تفاوت تـر از زنان  باشـند. حتی گاهی پزشـک 

را قبـول نداشـته باشـند و نپذیرنـد که ممکن اسـت بـه اختلالات 

شخصیتی مبتلا شده باشند.جمله هایی مانند اینکه «مگه چقدر 

می خوایـم عمـر کنیـم؟» یـا «خـودم بهـتر می دونـم چـه م شـده!»

نشـانه های این نوع از بی تفاوتی در مردهاسـت که آسیب هایش 

را در کهن سـالی نشـان می دهد.  بـرای همین ابتلا به مشـکلات 

روان در مردهـا با آسـیب های بیشـتری همراه اسـت، بـرای نمونه 

اگر مبتلا به پرخاشـگری می شـوند، کنترلشـان بر رفتار هایشان 

بسـیار کمـتر اسـت و به سـمت پرخاشـگری فیزیکـی می رونـد،

یعنـی آسـیب بیشـتری را متوجـه خودشـان و دیگـران می کنند.

اخراج از محل کار، نزاع و فحاشـی در زمان رانندگی و کتک کاری 

در خانـه، نمونه ای از آسـیب های ایـن پرخاشـگری های خارج از 

کنترل در مردان است.

چرا مردها به سلامتی شان بی تفاوت اند؟

غـرور زیـاد، خودشـیفتگی و حفـظ اقتـدار مردانـه،

مهم تریـن عواملـی هسـتند کـه سـبب می شـود مردهـا 

خیلـی بـه دنبال درمـان نباشـند، به ویژه در صـورت بروز 

اختـلالات روانـی که اصـلا آن را قبول ندارند و احسـاس 

«عقل کل بودن» می کنند. مسـئله ای که سبب می شود،

پذیـرش صحبت هـای یـک نفـر دیگـر برایشـان سـخت 

باشـد. بـرای همیـن معمـولا وقتـی مردهـا به مشـکلات 

روان شـناختی مبتـلا می شـوند، بیش از زن هـا به سراغ 

راهکارهـای غیرمتعـارف می رونـد، ماننـد مـصرف مواد 

مخـدر، دخانیـات و الـکل، رفیق بـازی، فاصله گرفتن از 

اعضـای خانواده و تـرک آن ها، غرق کردن خـود در کار یا 

تفریـح بیـش از انـدازه. اتفاق هایـی کـه سـبب می شـود 

فاصله آن ها با همسرشان روزبه روز بیشتر شود و به سمت 

طـلاق عاطفـی و بعد هم طلاق رسـمی برونـد. همچنین 

ایـن موضـوع بـر کیفیـت کار و حرفه شـان و تعاملاتـی که 

بـا دوسـتان و همکارانشـان دارند، اثر منفـی می گذارد.

وقتی دنبال درمان های معمول نروند!

میزان ابتلا به اختلالات روان شناختی در 
زنان بیش از مردان است، ولی شدت آن 

در مردها بسیار بیشتر از زن هاست.
مردان>زنان

بر اساس آمارهای 
سازمان بهزیستی 

۲۵درصد افراد جامعه 

به نوعی با اختلالات روانی 
دست به گریبان هستند.

٪۲۵

مردها بیش از سه برابر زنان در اثر 
خودکشی جان خود را از دست می دهند 
که نشانه تهدید بیشتر  و به خطرافتادن 

سلامت روان در آن هاست.

۳
برابر 

یک نفر از هر سه تا پنج نفر در 
دوره هایی از زندگی، یک یا چند 

اختلال روانی را تجربه می کند.
۳تا ۵

 نفر

مردهـا مشـکلات حل نشـده زیـادی در زندگـی دارنـد کـه روی هـم تلمبـار می شـوند و سـبب بـروز مشـکلات جسـمی و روحـی زیـادی برایشـان خواهد 

شـد. ایـن مهـارت بـه آن هـا کمـک می کنـد کـه مشکلاتشـان را راحت تـر حـل کننـد، بـرای نمونـه اگـر مـردی مشـکلات اقتصـادی دارد و کارمنـد اسـت،

به جـای فقـط فکرکـردن به مشـکلاتش و رفـتن به سراغ راهکارهـای غیرمتعـارف، باید به دنبـال کار دومی بگـردد؛ مانند رانندگـی، بدون آنکه بـه جایگاه 

اجتماعـی اش فکـر کنـد و بخواهـد از ایـن نظر خـودش را محـدود کند.

بـه آقایـان توصیـه نمی کنیـم که برای هر مشـکل کوچکی به سراغ روان شـناس یا مشـاور بروند، ولی اگر مشکلاتشـان زیاد اسـت و طولانی هم شـده اند،

حتـما بایـد پیـش یـک متخصـص در ایـن زمینـه برونـد و از او کمـک بخواهنـد. مشـکلات روحـی و روانـی هـم ماننـد مشـکلات جسـمی هسـتند؛ بـدون 

رسـیدگی و توجـه برطـرف نمی شـوند و فقـط دردشـان به جـا می ماند.

ز مشـکلات رفتـاری ای کـه سـبب  یکـی ا

دردسرهـای زیـادی بـرای مردهـا می شـود،

همیـن پرخاشـگری و عصبانیـت اسـت کـه برای کنـترل آن بایـد مهارتـش را یاد 

بگیرنـد و بـا تمریـن در خودشـان تثبیـت کننـد. یادگیـری و به کارگیـری ایـن 

مهـارت بـه بهبـود تعامـلات روزانـه مردهـا کمـک بسـزایی می کنـد.

داشـتن تعامـلات مثبـت در زندگی و 

توجه کـردن بـه نیازهایـی کـه داریـم،

ماننـد مرهمـی بـر زخم هـای زندگـی عمـل می کنـد، پـس بـه آقایـان توصیـه می کنیـم 

کـه  بـا خانـواده زیـاد تفریـح کننـد و سـفر برونـد؛ بـا دوستانشـان تعامل داشـته باشـند 

و بـا هـم گروهـی ورزش کننـد؛ بـه سراغ هیجان هـای مثبـت ماننـد کار سـالم برونـد و از 

حمایت هـای عاطفـی اطرافیانشـان اسـتقبال کننـد.

یادگیری مهارت حل مسئله

کمک خواستن از یک متخصص

داشتن تعامل مثبت و توجه به نیازهایادگیری مهارت کنترل خشم یادگیری مهارت کنترل خشمیادگیری مهارت کنترل خشم

نسخه پیچیدن برای همه کار سختی 

است، ولی اگر آقایان عزیز بخواهند 

ز آسـیب های قطعـی اختـلالات  ا

مـان  ، قـدری در ا روان شـناختی

بماننـد، بایـد نخسـت بپذیرنـد کـه 

مشـکلی پیـدا کرده  انـد و نیاز اسـت 

بـرای برطرف کـردن آن کاری بکنند.

سـپس بایـد به دنبـال تقویـت برخی 

مهارت ها در خودشـان باشند. برای 

ایـن منظـور توصیـه می کنیـم:

چگونه مردها 
به خودشان کمک کنند؟

فیـان به ویـژه همـسر  توجـه اطرا

همیشـه می توانـد انگیـزه ای بـرای 

ادامـه مسـیر و تـلاش بـرای غلبـه بر 

مشـکلات در مـردان باشـد. ازاین رو 

به این عزیزان هـم توصیه می کنیم:

اطرافیان
هیچ کـس به انـدازه همسرنمی توانـد بـه  چگونه به مردها کمک کنند؟

حل مشکل فرد کمک کند. دادن مشاوره 

بـه او و پیداکـردن علـت دقیـق مشـکل،

کمـک زیادی بـه این مسـئله خواهد کرد.

گاهی امکان دارد مشکل، خود فرد باشد؛

بـرای نمونه اگر مردی مشـکل مالی دارد،

همـسرش می توانـد بیشـتر ملاحظـه او 

را بکنـد و بـه او اطمینـان دهـد کـه در هـر 

شرایطی همـواره در کنـارش خواهد بود.

حفظ اقتدار مردان در هر شرایطی 

به مردها کمک می کند که احساس 

مفیدبودن و حمایتگری خود را از 

خانواده شان داشـته باشند، پس 

نباید حتی به بهانه کمک کردن به 

آن ها، این اقتدار را زیر سؤال برد.

کمک به حل مشکلات

حفظ اقتدار مردان در هر شرایطی 

به مردها کمک می کند که احساس 

مفیدبودن و حمایتگری خود را از 

 پس 

نباید حتی به بهانه کمک کردن به 

حفظ اقتدار مردانه

کمک گرفتن از یک مشاور یا روان شناس 

برای حل مشـکلاتی کـه مردها دارند،

اگرچه تصمیمی بسـیار عالی اسـت،

نباید بدون رضایت و خواست خودشان 

باشـد. پس باید تلاش کنند با موافقت 

خودشـان از این مسـیر هم بـرای حل 

مشکلات کمک بگیرند.

همراهـی و همدلـی بـا مـرد بـه 

او کمـک می کنـد کـه به جـای 

روآوردن به راهکارهای غیرمتعارف 

برای حل مشکلاتش، به سمت 

خانواده برگردد و آن ها را پناهی 

برای روزهای سختی خود بداند.

کمک گرفتن از یک متخصصحمایت عاطفی همه جانبه


