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نخسـتین پاسـخی کـه معمـولا در جـواب بـه ایـن پرسـش بـه ذهنـمان می رسـد، قدردانـی از کسـانی اسـت که بـه مـا نیکـی کرده انـد، درحالی کـه خیلـی از رفتارهایـی که مـا نسـبت به هـم داریـم و به نوعـی وظیفه هم 

محسـوب می شـود، شایسـته تشـکر و قدردانـی اسـت. بـرای اینکـه دقـت آن را درنظـر بگیریـد بـه ایـن سـخن امیرمؤمنان علی(ع) کـه در کتـاب خصال شـیخ صدوق نقـل شده اسـت، دقت کنیـد:«اگر کسى خاشـاکى 

از بـدن تـو برداشـت، دعایـش کن و بگـو خداونـد آنچه را ناخـوش مـى دارى، از تـو دور گرداند».

بـا ایـن توصیـف مشـخص اسـت کـه تشـکر و قدردانـی حد و انـدازه و مراتـب بسـیاری دارد کـه باید متناسـب بـا تعاملی کـه بـا دیگـران داریـم آن را به شـیوه های مختلفـی به جـا بیاوریـم. اوج این سپاسـگزاری 

هـم در لطـف و احسـانی اسـت کـه مـا بایـد نسـبت بـه والدینـمان داشـته  باشـیم کـه پـس از رضایـت خداونـد، رضایـت آنـان در مرتبـه بعـدی قـرار می گیـرد. خلاصـه کلام اینکـه از کارمنـدی کـه کاری را بـرای 

مـا انجـام می دهـد کـه وظیفـه قانونـی او همیـن اسـت و برایـش حقـوق دریافـت می کنـد و نوجوانـی کـه جایـش را در اتوبـوس بـه مـا می دهـد تـا همـسری کـه بـرای امرارمعـاش مـا تـلاش می کنـد یـا وقتش را 

بـرای تربیـت بچه هـا درخانـه اختصـاص داده ، مسـتحق قدردانی اسـت.

معصومـه متین نـژاد |                        فهیمـه از دوسـتان قدیمـی دوران دبیرسـتانم اسـت؛ خانـه دار و 
سوژه 

 روز
دارای سـه پسر بزرگ دانشـجو. هرکدام از دیگری موفق تر. چنـد روز پیش، بدون اطلاع 

قبلـی و به حالـت قهـر به دیدنـم آمد. قهـرکه نه! بیشـتر دل شکسـته بـود؛ از اینکه همه 

هفـت روز هفتـه اش را وقـف همـسر و بچه هایـشکرده اسـت و آن هـا فقـط اگـر 

مناسـبتی ماننـد روز مـادر باشـد، یـاد او و زحماتـش می افتنـد. می گفـت:«می دانم مشـغله و 

درگیـری زیـادی دارنـد، ولـی مـن همکـه خدمتـکار نیسـتم. بـدون تفاوت بـه حضـور من در 

کـه انجـام می دهـم، صبـح از خانـه  بیـرون می رونـد و شـب خسـته  خانـه و کارهایـی

برمی گردنـد.»کاری بـه ایـن ندارمکـه فهیمه رویـه اشـتباهی را در زندگـی اش، یعنی وقف 

کامـل خـودش بـرای دیگـران، درپیـشگرفتـه اسـت، ولـی حـق هـم دارد؛ نادیده گرفتن 

کارهایـیکه او عاشـقانه برای همسر و فرزندانش انجام می دهد، سـبب شـده تا دلسرد 

و خسـته شـود. چنانچـه در احادیـث و روایـات بسـیاری هـم داریمکـه قدرنشناسـی از

گناهان بزرگ محسـوب می شـود، زیرا افزون بر اینکه شـخص نیکوکار را از انجامکارش 

دلـسرد، فضیلت نیکیکـردن را هـم درجامعه بـی ارزش می کند.پیامبر عظیم الشـان 

اسـلام(ص) درهمین بـاره درکتـاب تحف العقول علامـه مجلسـی(ره) می فرمایند:«اگر

کسـی بـه شـما محبتیکرد، شـما هـم محبـت او را جـبران کنیـد. اگر نتوانسـتید 

دسـت کم از او تشـکرکنید. این تشـکر شـما پاداش او خواهد بود». جبران کردن 

محبـت، فقـط به معنـای خریـدن هدیـه نیسـت، چنانچـه تشـکرکـردن هـم فقـط 

زبانـی نیسـت. اگـر دوسـت داریـد با برخـی از ایـن روش هـای خلاقانه بیشـتر آشـنا 

شـوید، پیشنهاد می کنیمگزارش امروز ما را بخوانید.

۳شنبه
۱۴۰۱ آذر   ۲۲
۱۸ جمادی الاول ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۳۴
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متشکرم که ھستی
با قدردانی کردن از محبت های همدیگر، چرخه نیکی کردن را در جامعه  گسترش  دهیم

کتاب 
باز

اثر رفتارهای خشن هرگز از بین نمی رود

امیر مقدم

«پـسر جوان کـه عاشـق آزادی بـود، در تأثیرپذیرترین سـال های زندگـی اش، در اینجا 

احساس یک زندانی را داشت، زیرا دروازه های این مدرسه فقط هنگام پیاده روی های 

اجبـاری و تحـت نظـارت نگهبان هـای نظامـی بـاز می شـد. شـیلر در طول این هشـت 

سـال، به نـدرت توانسـت یـک روز کامـل بـرای خـودش داشـته باشـد؛ فقـط گهگاهـی 

می توانسـت یکی دو سـاعت را بـرای کارهای دلخواهـش صرف کنـد. در آن ایام چیزی 

بـه نـام تعطیـلات شـناخته نمی شـد و کسـی از مرخصـی گرفـتن چیـزی نشـنیده بـود.

تمـام طـول روز تابـع قوانیـن نظامـی بـود. شـاگردان در خوابگاه هـای بسـیار بـزرگ 

می خوابیدنـد؛ در تابسـتان سـاعت پنج و در زمسـتان سـاعت شـش بیدار می شـدند.»

«بـدن هرگـز دروغ نمی گویـد» کـه بخشـی از آن را در ابتـدای مـتن خواندیـد، عنـوان 

یکـی از کتاب هـای آلیس میلر، روانکاو مشـهور اسـت که به بررسـی پیامدهـای دوربرد 

رفتارهـای خشـن بـا کـودکان می پـردازد. میلـر در ایـن کتـاب بـا اسـتفاده از تجربـه 

بیمارانـش به همـراه بیـان داسـتان هایی از زندگی نامـه غول هـای ادبی جهـان مانند 

ویرجینیـا وولـف، فرانتـس کافـکا و مارسـل پروسـت نشـان می دهـد کـه چگونـه تحقیر 

کـودک و خوار شـمردن او سـبب تجمع خشـمی می شـود که خـود را در بزرگ سـالی به 

شـکل بیماری هـای مختلفی مانند سرطان یا سـکته مغزی نشـان می دهـد. همچنین 

خوانندگانش را با انواع آسیب های روانی آشکار و پنهان دوران کودکی روبه رو می کند.

واقعیـت ایـن اسـت کـه بیماری هـای جسـمی در بیشـتر وقت هـا واکنش بدن اسـت به 

بی توجهـی دائمی ما به کارکردهای اصلی بدن، چون یکی از حیاتی ترین کارکردهای 

بدنـی مـا توانایی گـوش سـپردن به داسـتان واقعـی زندگی خودمـان اسـت. بنابراین،

موضوع اصلی این کتاب بررسـی تناقضی اسـت بین چیزهایی که احسـاس می کنیم،

چیزهایـی کـه بـدن مـا ثبـت می کنـد و چیزهایـی کـه مـا فکـر می کنیـم بایـد احسـاس 

کنیـم تا بـا هنجارها و اسـتانداردهای رایج هماهنگ باشـیم.

میلـر عقیـده داشـت: پیـروی از یک هنجـارِ رفتاریِ خـاصِ دیرینـه معمولا مـا را از قبول 

احساسـات واقعی مـان باز مـی دارد. در نتیجـه، بهای اجرای ایـن فرمان را بایـد با ابتلا 

بـه بیماری هـای مختلـف جسـمی بپردازیـم، چـون بـدن نمی توانـد ایـن نـوع اصـول 

اخلاقی را درک کنـد و مانند ذهن با کلمات فریب 

بخورد. برای نمونه یوکیو میشیما، نویسنده مشهور 

ژاپنـی، که در چهل وپنج سـالگی خودکشـی کرد،

ماننـد رمبـو در بیشـتر وقت هـا از خـود به عنـوان 

هیولا یاد می کرد و شـعرهایش بازتاب حساسیتی 

نامعمـول از تحمـل رنجـی عظیـم بود که ریشـه در 

تجربیـات غم انگیز دوران کودکی او داشـت.

نویسنده: آلیس میلر

مترجم: امید سهرابی نیک

نشر: نشرنو

 تعداد صفحات:۳۲۰صفحه

۸۴٫۰۰۰ تومان  قیمت:

ایمنی برای عبور عابران پیاده از خیابان

شادفر

 زمـان عبـور از عـرض خیابـان لباسـی بپوشـید یـا وسـیله ای به دسـت بگیریـد 

کـه راننـدگان عبـوری شـما را راحت تـر ببیننـد. در جاهایـی که دید کم اسـت،

پوشـاک و وسـایل با رنگ روشـن به رانندگان برای دیدن شـما کمـک می کند.

هنـگام شـب به ویـژه در جاده هایـی کـه احتـمال عبـور عابـر پیـاده کـم اسـت،

از وسـایل انعکاس دهنـده نـور ماننـد بازوبنـد، کمربنـد یـا حمایـل شـب تاب 

اسـتفاده کنیـد. در ایـن صـورت، بـا منعکس شـدن نوربـالای خـودرو، امـکان 

دیده شـدن شـما بـرای راننـده تـا سـه برابر افزایـش می یابـد.

:برخی نکات ایمنی دیگر بدین شرح است

           فقـط زمانـی سـوار اتوبوس یـا از آن پیاده شـوید که کامل توقف کرده باشـد 

و راننده اجازه سـوار و پیاده شـدن بدهد.

           هرگز از جلو یا پشـت اتوبوس از عرض خیابان عبور نکنید. منتظر بمانید تا 

اتوبوس عبور کند و آمدوشد در خیابان را به طور کامل در هر دو جهت ببینید.

           در معابـری کـه پیـاده رو نـدارد، تـا جایـی کـه ممکـن اسـت، از سـمت چـپ 

خیابـان و در جهتـی حرکـت کنیـد کـه بتوانیـد خودروهایـی را کـه از روبـه رو 

می آینـد، ببینیـد.

           مراقـب پیچ هـای تنـد گردش به راسـت باشـید. بهـتر اسـت زمـان عبـور از 

خیابـان تـا جایـی کـه ممکـن اسـت قبـل از رسـیدن بـه پیـچ از عـرض خیابـان 

عبـور کنیـد تـا خودروهایی که از روبـه رو می آیند، امکان بیشـتری بـرای دیدن 

شـما داشـته باشند.

           اگـر در محـل گـذرگاه عرضـی عابرپیـاده در وسـط خیابـان، میانه یا سـکو 

وجـود دارد، در آن قسـمت توقـف کنیـد و بـا مراعـات و اطمینـان از نبـود خطر،

از نیمـه دوم خیابـان عبـور کنید.

           اگـر در نزدیکـی شـما خط کشـی عرضـی عابرپیـاده با چـراغ راهنما وجود 

دارد، بـرای عبـور از خیابـان از آن اسـتفاده کنیـد. در لبه خط کشـی و به صورت 

زیگـزاگ حرکت نکنیـد، زیرا این کار خطرناک اسـت.

           بـه کـودکان و خردسـالان اجـازه ندهیـد به تنهایـی از منـزل خارج شـوند و 

در خیابـان یـا پیاده روهـا قـدم بزنند.

نکته 
روز

تأثیر واقعی عسل در رفع سرفه

در شرایـط کنونـی که خطـر آنفلوانزا در کشـور وجـود دارد 

مصرف بی رویـه برخی داروهـای آنتی بیوتیـک  به ویژه 

آزیترومایسـین مانند دوران کرونا رایج شـده اسـت،

درحالـی کـه خانواده هـا می تواننـد از عسـل بـرای 

برطـرف شـدن عـوارض سرفـه بهره ببرنـد. بـا اینکه 

تاکنـون تأثیـر واقعـی برخـی داروهـای ضدسرفـه 

کـه وارداتـی یـا سـنتی (مانند آویشـن، شـکر تیغال 

و آلوئـه ورا) هسـتند اثبات نشـده اسـت، اما اسـتفاده 

از عسـل، مـورد تأییـد سـازمان های جهانـی و مراجـع 

علمـی اسـت. به گفته یک فـوق تخصص ریه کـودکان، مصرف 

عسـل به تنهایـی یـا ترکیـب آن بـا شـیر، آب، چـای و دیگـر آب میوه هـا به عنـوان داروی 

ضدسرفـه می توانـد مفیـد باشـد. از همیـن رو می تـوان عسـل را جایگزیـن داروهـای 

شـیمیایی ماننـد آزیترومایسـین کـرد که سـبب ایجاد مقاومت نسـبت به مـصرف دیگر 

آنتی بیوتیک هـا می شـود.

تیک 
سلامتی

پیـش از اینکـه بـه سراغ روش هـای خلاقانـه قدردانـی برویـم، اجـازه بدهیـد قـدری دربـاره اثر ایـن فضیلـت اخلاقـی در کیفیـت ارتباطـات روزانه مـان باهم صحبـت کنیـم و اینکه چـرا خداونـد متعال 

قدردانـی از مخلوقـش را پیـش شرط شـکرگزاری از خـودش دانسته اسـت. در ادامـه نتایـج برخـی از پژوهشـگران را در این بـاره می خوانیـم.

          وقتـی شـما از کسـی قدردانـی می کنیـد، میـزان ترشـح دوپامیـن و سروتونیـن در مغـز بـالا مـی رود و احسـاس رضایـت، هیجـان، غرور و لذت در شـما 

افزایـش می یابـد.

          عادت داشـتن به قدردانی شـما را خوش بین تر و طول عمرتان را بیشـتر می کند.

          قدردانی و سپاسـگزاری به هر روشـی که باشـد احسـاس شادمانی را در شـما افزایش می دهد و پیوندهای اجتماعی تان را پایدارتر می کند.

          قدردانـی سـبب اضطـراب کمـتر و احسـاس نزدیکـی بیشـتر در شـما خواهـد شـد. اتفاقـی کـه سیسـتم ایمنـی بـدن را در مقابـل عوامـل بیـماری زا 

تقویـت خواهـد کرد.

          احساسـات سـپاس و قدردانی، فعالیت مغز و قلب را در شـما منطبق و هم زمان می کند و کارایی بدنتان را بالا می برد.

          قدردانـی، هدیـه و بهانـه ای بـرای ادامـه پیداکـردن چرخـه نیکـی در جامعـه اسـت. شـما بـا یـک جملـه به دیگـران بـرای ادامـه دادن رفتار خوبشـان 

انگیـزه کافـی می دهیـد.

          افسردگـی نوعـی خودخواهـی بسـیار عمیـق و پنهان اسـت، چون فـرد افسرده معمـولا در مقام گیرنده  قـرار دارد، بنابراین تشـکر و قدردانـی می تواند 

شـما را در مسـیری خلاف این جهـت قرار دهد.

چرا باید قدردان 
محبت دیگران باشیم؟

امیرمؤمنان علی(ع)

ب  ر کتـا یثـی د ر حد د

غررالحکـم چکیـده اثـر قدردانـی 

«سپاسـگزارى  را چنیـن می فرماینـد:

تـو از کـسى کـه از تو راضى اسـت، سـبب 

رضایت و وفادارى بیشتر او مى شود و از 

کسى که از تو ناخشـنود است، سبب 

رفع ناراحتى و مهربانى او نسبت 

به تـو خواهد شـد.»

 چه کسانی مستحق 

قدردانی ما هستند؟

شما از دیگران 
چگونه قدردانی می کنید؟

برخـی افـراد به ویـژه آقایـان عـادت دارنـد کـه 

بـدون حـرف زدن و بیـان احساسشـان و فقط با 

تأمین نیازهای دیگران، قدردانی شان را نشان 

بدهنـد و انتظار دارند که دیگران هم این شـیوه 

محبـت کـردن را بپذیرنـد. درحالی کـه گاهـی 

یـک جمله سـاده مانند «متشـکرم کـه منو درک 

می کنـی یا به خاطـر همه خوبی هات دوسـتت 

دارم» می توانـد جـور سـنگین ترین هدیه هـای 

مالـی را به تنهایـی و یک تنه بکشـد.

باهم حرف بزنید

بیشـتر از خریـدن هدیـه بـرای تشـکر کـردن،

انجام دادن کاری که یک نفر آن را دوست دارد،

سرذوقـش خواهد آورد و به او نشـان خواهد داد 

که بـه خواسـته ها، انتظـارات و علایقـش توجه 

ویژه داریـد، برای نمونه بـرای همسرتان غذای 

موردعلاقـه اش را بپزیـد. با خریـد دوعدد بلیت 

همکارتـان را بـه سـینما یا تئاتـر دعـوت کنید یا 

دوسـتتان را بـرای صرف یـک فنجـان قهوه داغ 

و یـک گپ دوسـتانه بـه یک کافی شـاپ ببرید.

به علایقش توجه کنید

اشـتباه و خطـا بخشـی از هسـتی ماسـت کـه بـه 

جنبـه انسـانی مان گـره خـورده  اسـت، یعنـی بـا 

همـه ملاحظاتی که داریم، بازهـم گاهی مرتکب 

خطایی می شویم که انتظار بخشیده شدن داریم.

ایـن موضـوع گاهی می توانـد بهانـه خوبی برای 

نشـان دادن قدردانی ما از دیگران باشـد، یعنی 

با نادیـده گرفتن خطاهای آن ها و بخشیدنشـان 

بـه وقت نیـاز، بـه آن ها نشـان بدهیم کـه قدردان 

محبت هایشـان هسـتیم و اشتبا هاتشـان را 

به همیـن دلیـل بـه دل نمی گیریم.

از خطاهایش بگذرید

فقـط از یـک جمله سـاده ماننـد متشـکرم برای 

نشـان دادن قدردانی تـان اسـتفاده نکنیـد،

بلکـه بـه طـرف مقابلتـان بگوییـد کـه بـرای چه 

چیـزی از او قدردانیـد.«ممنونـم کـه همیشـه و 

«ممنونم که  درلحظات سـخت کنارم هسـتی.»،

وقتی عصبانی هستم، صبوری می کنی و برای 

خاموش شـدن خشـم من چیـزی نمی گویی.»

و «ممنونـم که باوجـود مشـکلات مالی خودت،

بـازم برای تهیـه پـول بهم کمـک کردی.»

ازبودنش ممنون باشید

اگـر کسـی بـه شـما محبتـی کرده اسـت و حـالا 

مشـکلی دارد؛ از فرصـت ایجـاد شـده، نهایـت 

بهـره را ببرید تا محبتش جبران شـود. حتی اگر 

خودتـان شرایـط کمـک بـه او را نداریـد، بازهم 

درکنـارش بمانیـد و فرصت سـازی کنیـد، برای 

نمونـه پولـی از شـما می خواهـد و الان دسـت 

شـما خالـی اسـت. سـعی کنیـد از اعتبارتـان 

بـرای او مایـه بگذاریـد و از کس دیگـری برایش 

پـول قـرض بگیرید.

درکنارش بمانید

هنـوز هـم تأثیـری کـه چنـد سـطر نوشـته زیبـا 

دارد، یـک پیـام تصویـری مجـازی نـدارد. بـا 

ایـن حـال، می توانیـد روی همـه روش هـای 

ارسـال پیـام تشـکر فکـر کنیـد. فقط بـرای او از 

احسـاس واقعی تـان  بگوییـد و بـه قلـم و زبـان 

خودتان از او تشـکر کنیـد.  می توانید از بهترین 

خصوصیـات فردی اش هـم برایـش بگویید در 

واقـع بـه او می گوییـد آن ویژگی هـا توجه تان را 

جلـب کرده اسـت.

برایش پیام بگذارید

اگـر کسـی پیوسـته در حـال لطـف کـردن بـه 

شماسـت، برایـش یک جشـن قدردانـی ترتیب 

بدهیـد، بـرای نمونـه بـه پـاس قدردانـی از 

همسرتان که سـاعت های طولانی کار می کند 

تـا نیازهای شـما و فرزندانتان تأمین شـود، یک 

جشن قدردانی برگزار کنید؛ دست نوشته هایی 

نی تـان تهیـه کنیـد و  بـا بیـان علـت قدردا

بـه او بدهیـد؛ غذاهـای مـورد علاقـه اش را 

بپزیـد و یـک هدیـه کوچـک برایـش بخریـد یـا

 درست کنید.

جشن قدردانی بگیرید    

ترتیب دادن یک سفر کوتاه دونفره برای قدردانی 

کـردن از محبت هـای کسـی کـه هـم دوسـتش 

داریـد و هـم خودتـان را بدهـکار محبت هایش 

می دانید یک روش عالی برای قدردانی است،

ماننـد یک گـردش دونفره بـا پدر و مـادر پیرتان 

یا همسرتان یـا فرزندتان.

با او به گردش بروید   

به انـدازه همـه آدم هـای پیرامونمـان بـرای قدردانی کردن از دیگران روش  و شـیوه وجـود دارد. فقط باید ببینیـم که چگونـه و از چه راهی می توانیم این احسـاس قدردان بـودن و درک کردن محبت 

آن هـا را نشـان بدهیـم. امیرمؤمنان عـلى(ع) دراین بـاره هـم سـخنی گرانبهـا دارنـد کـه در کتاب امالی شـیخ طوسـی نقل شده اسـت:«کسى کـه بـه او نیکـى شده اسـت، وظیفـه دارد نیکى کننده را 

بـه خـوبى پـاداش دهـد. اگـر تـوان ایـن کار را نـدارد، باید بـه خوبى تشـکر کنـد. اگر زبانـش از ایـن کار هم قـاصر اسـت، وظیفـه دارد کـه ارزش آن نیکى را بشناسـد و خـوبى کننـده را دوسـت بدارد و 

چنانچـه از ایـن کار هـم کوتاهـى کنـد، لایـق نیکـى نیسـت». بنابراین پیـدا کـردن راه قدردانی از محبـت دیگران خیلی سـخت نیسـت. در ادامـه به برخـی از این روش ها اشـاره گذرایـی می کنیم.


