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براى رابطه بهتر، درست حرکت کن
پرونــده ای درباره رابطه عروس با مادرشــوهرکه می تواند

یکی از چالش های جدی زندگی مشــترک باشــد
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ما فقط نوشته بپودیم
لیلا‌جان‌قربان،‌دبیر‌شهربانو

شــاید آن روزی کــه درِ خانــه حاج خانــم فکــور  ■ برداشــت اول؛
ــینم و از  ــا بنش ــی زدم ت ــدی را م ــا معتم ــی ی ــوم مقدس ــا مرح ی

خاطــرات روزهــای انقــلاب برایــم بگویند تــا بنویســم، هیچ وقت 

بــه ایــن فکــر نمی کــردم کــه روزی بخشــی از خاطــرات مــا هــم 

بــه انقــلاب گــره بخــورد؛ بــه اینکــه یک جایــی بــا خــودت دودوتــا 

کنــی و چــادر سرت بینــدازی و بیایــی کــه از داشــته هایت 

دفــاع کنــی، از آرمان هایــت، از امــام  و رهــبری و از انقــلاب؛

ــی کــه فقــط و فقــط از آن می نوشــتیم و احتــمالا گاهــی  انقلاب

بــه خودمــان می گفتیــم شــاید اگــر مــا هــم بودیــم، کار همیــن 

ــید، ــل رس ــان عم ــی زم ــا وقت ــم. ام ــی را می کردی ــان انقلاب زن

کمــی کنــار کشــیدیم و مصلحت اندیــش شــدیم و بــا خودمــان 

ــد! ــه کار می کنن ــه چ ــم بقی ــد ببینی ــم باش گفتی

■ برداشــت دوم؛صــدای بــوق، تمــام کوچــه را برداشــته اســت؛
ــوی تمــام  مثــلا پنجره هــا دوجــداره هســتند، ولــی سروصــدا ت

خانــه جــا خــوش کــرده  اســت. از پنجره هــا فاصلــه گرفتــه ام کــه 

ــاد  ــدای داد وفری ــه ص ــی ک ــا گاه ــد، ام ــی نیفت ــت اتفاق یک وق

می آیــد یــا گلولــه، پــرده را کنــار می زنــم و نگاهــی تــوی کوچــه 

و پــارک روبه رویــی می انــدازم. آن قــدر لبــاس پوشــیده اند 

ــخیص داد  ــود تش ــود؛اصلا نمی ش ــده نمی ش ــا دی ــه چهره ه ک

ــی  ــط گاه ــرد.  فق ــا م ــتند ی ــه زن هس ــان ک از روی لباس هایش

ــه  ــد لحظ ــود. چن ــاکت می ش ــد س ــد و بع ــعاری می ده ــی ش زن

ــدای  ــا.  ص ــدا و فریاده ــوق و سروص ــمان ب ــاره ه ــکوت و دوب س

بوق هــا آن قــدر زیــاد اســت کــه بــا خــودم اســمش را می گــذارم:

ــی! ــورش بوق ش

ــم  ــن ه ــه م ــت ک ــن اس ــتش ای ــب راس خ ــوم؛ ــت س ■ برداش
ــه مــن  ــه بچــه سه ســاله رحــم نمی کننــد، ب ترســیده ام. وقتــی ب

ــه خودشــان  ــا ب ــم این ه ــد می دان ــد؟! اصــلا بعی رحــم می کنن

ــودم را  ــه خ ــده ک ــصر نش ــاعت4 ع ــوز س ــد! هن ــم کنن ــم رح ه

ــک  ــرای ی ــتن، ب ــک پارک رف ــرای ی ــانم. دلم ب ــه می رس ــه خان ب

ــرای یــک ذرت تنــوری و آش خــوردن تــوی ایــن  طرقبه رفــتن، ب

هــوای سرد، لــک زده  اســت. بــا خــودم می گویــم امنیــت، عجــب 

نعمتــی اســت کــه مــا کمــتر حواســمان بــه آن اســت.

■ برداشــت چهــارم؛کم کم اوضاع آرام می شــود. از سروصداها 
ــود سر روی  ــب ها می ش ــت. ش ــبری نیس ــد، خ ــای ممت و بوق ه

بالــش گذاشــت و خوابیــد. دیگــر بابــا کــه زنــگ می زنــد، نگــران 

ایــن نیســت کــه یک وقــت جماعتــی از روی دیــوار بریزنــد تــوی 

خانــه و بچه هــا را بکشــند و بــه زنــان تعــرض کننــد. حــالا بابــا کــه 

ــاع  ــه اوض ــکر ک ــد:«خدا رو ش ــز می گوی ــک چی ــد، ی ــگ می زن زن

دوبــاره آروم شــد؛ دستشــون درد نکنــه.» درســتش هــم همیــن 

ــت. حرف باباس

■ برداشــت پنجــم؛ باخــودم می گویــم آدم بــدون اینترنــت 
نمی میــرد، بــدون پیامــک هــم ولــی بــدون آرامــش همــه چیــز 

ــا عشــق می پــزد  بــد اســت حتــی شــامی کــه مامــان همیشــه ب

بــوی نگرانــی می دهــد.

■ برداشـت ششـم؛ باخودم می گویم دوباره ورقـی تاریخی رقم 
22 دی هـم مانند 22 بهمن در تاریج جمهوری اسـلامی  خورد.

ایـران بـرای خـودش روزی خاص شـد؛ در خانـه ما کـه هیچ ولی 

منتظـر باشـید تـا در خانه هایـی کـه ایـن روزهـا همـراه بودنـد و 

برخـی هم آسـیب دیدنـد و شـهید دادنـد  را بزنیـم و از خاطراتی 

بنویسـیم که ایـن روزها شـما  رقم زدید.

ول
ف ا

حر

معاون دفتر خدمات تخصصی و فوق تخصصی سازمان بیمه سلامت ایران گفت: این سازمان بدون 

اعمال محدودیت، پوشش بیمه ای 90   درصدی از هزینه های لوازم و تجهیزات پزشکی، دارو و خدمات 

آزمایشگاهی مرتبط با خدمات ناباروری و 66 قلم دارو را ارائه می دهد.

رنا
ایپ

نماینده ولی فقیه در خراسان رضوی، در دیدار با جمعی از بانوان و فعالان رسانه ای، با تأکید بر نقش 

راهبردی رسانه در جنگ فرهنگی امروز، بانوان را مجاهدان خط مقدم این جبهه دانست و گفت:

ملاک فعالیت رسانه ای، رضای الهی است نه تبعیت از جو حاکم؛ مشهد شهر زائر است نه گردشگر،

برخورد احساسی با حجاب غلط است و حضور بانوان در ورزشگاه ها تنها در صورت رعایت کامل 

شرایط شرعی جایز خواهد بود.
آرا

هر
ش

کتاب «ناگفته های صورتی» یک پژوهش مفصل درباره منطق استعماری غرب در حوزه زنان است و 

در این اثر یک فهرست موضوعی درباره تاریخچه استفاده ابزاری استعمار از مسئله زنان در دنیا ارائه 

شده است. کتاب «ناگفته های صورتی» به قلم جمعی از نویسندگان زیرنظر حجت الاسلام والمسلمین 

سیدمحمدحسین راجی، تألیف و به همت دفتر نشر معارف وابسته به نهاد نمایندگی مقام معظم 

رهبری در دانشگاه ها منتشر شده است.

رنا
ایپ

نتایج پژوهش های متعدد نشان می دهد پیاده روی منظم روزانه می تواند خطر بروز سرطان سینه را 

تا 20درصد کاهش دهد. پیاده روی سریع به مدت 30 دقیقه در روز حداقل فعالیتی است که سازمان 

جهانی بهداشت برای پیشگیری از بیماری های مزمن توصیه می کند.

هر
م

خون اهدای  در  خانم ها  مشارکت  میزان 
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آیین معرفی و رونمایی از بسته رسانه ای و سایت شهربانو با حضور آیت الله 

علم الهدی نماینده ولی فقیه در خراسان رضوی و امام جمعه مشهد،

محمدرضا قلندرشریف شهردار مشهد، فاطمه سلیمی رئیس کمیسیون 

بانوان و خانواده شورای شهرو جمعی از مسئولان و بانوان مؤسسه شهرآرا 

در حسینیه دفتر نماینده ولی فقیه در خراسان رضوی برگزار شد.

نو
ربا

شه

آیین معرفی و رونمایی از بسته رسانه ای و سایت شهربانو با حضور آیت الله 

تا پایان امسال، دو مرکز رویش جدید در مشهد افتتاح خواهد شد. براساس مصوبه شورای اسلامی شهر 

مشهد، تخفیف 50 درصدی برای بانوان سرپرست خانوار تحت پوشش بهزیستی و کمیته امداد در 

بازارچه های کارآفرینی در نظر گرفته شده است. اکنون هفت مرکز رویش در مناطق مختلف شهر 

فعال هستند.

نو
ربا

شه
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خبرهایی کوتاه و بلند از زنان یا برای زنان

ماه چیپن

ماه
ت 

ش
ددا

یا

بر اساس آخرین آمار های موجود، سالانه حدود 141هزار و 888 مورد بروز جدید سرطان در کشور 

ثبت می شود که 49.6 درصد از موارد در زنان و 50.4 درصد در مردان رخ می دهد. در سطح ملی 

سرطان های شایع شامل سرطان پستان، پروستات، روده بزرگ، پوست و معده هستند.

سنا
ای

«بوستان شهربانو ادیب» به عنوان هفدهمین بوستان بانوان در مشهد، در حاشیه بزرگراه امام علی)ع(،

ابتدای بولوار ادیب نیشابوری به بهره برداری رسید. این بوستان امکانات مختلفی ازجمله زمین چمن 

مینی فوتبال و 9 ست زمین مینی گلف )با امکان برگزاری مسابقات کشوری(، زمین های والیبال،

بسکتبال و بدمینتون، میز های شطرنج و تنیس روی میز، آمفی تئاتر، زمین بازی کودکان، فضای 

آب بازی کودکان، اتاق لبخند، اتاق مادر و کودک، سرویس بهداشتی، مکانی برای صخره نوردی،

تی آرایکس و یوگا و دوچرخه های تعاملی دارد.

رنا
ایپ

ذخیره سازی یا انجماد تخمک، امروزه به یک انتخاب استراتژیک در زندگی بسیاری از زنان تبدیل 

شده است. بهترین سن برای این کار بین بیست تا سی سالگی است. سنا
ای

آمار ها نشان می دهد که شیوع استعمال دخانیات در زنان نسبت به بیست سال پیش، نزدیک به 

سه برابر افزایش داشته است. هر
م

به گفته معاونت ریاست جمهوری در امور زنان و خانواده، از ابتدای شروع به کار دولت چهاردهم 

تا پایان آذر  ماه امسال، سه معاون وزیر و هم تراز زن در بدنه این وزارتخانه ها منصوب شده  و 76

23 فرماندار  مدیرکل زن و هم تراز آن از سوی وزارت کشور انتخاب شده اند. همچنین در این مدت،

زن در شهرستان ها حکم مدیریت خود را دریافت کرده  و 91 بخشدار زن نیز در مناطق مختلف کشور 

مسئولیت اجرای سیاست های دولت را برعهده گرفته اند، تاکنون دو معاون استاندار زن نیز در 

استان های کرمان و زنجان و یک زن به عنوان رئیس مرکز و مشاور وزیر کشور منصوب شده است.

هر
م

رئیس کمیسیون ویژه بانوان و خانواده شورای اسلامی شهر مشهد، با اشاره به اجرای طرح های 

ویژه حوزه خانواده و بانوان در این شهر، بر لزوم برنامه ریزی شهری خانواده محور تأکید کرد و گفت:

شهر باید به زن و خانواده فکر کند، باید به عنوان 50درصد مخاطب جامعه به این موضوع فکر و 

فضاها را متناسب کند.

شهر باید خانواده محور شود

آرا
هر

ش

خبرهایی کوتاه و بلند از زنان یا برای زنان

ماه چیپن

زن مسلمان؛ ستون تمدن سازی
‌دکتر‌فهیمه‌فرهمندپور،‌رئیس‌شورای‌فرهنگی‌اجتماعی‌

زن‌و‌خانواده‌شورای‌عالی‌انقلاب‌فرهنگی

تمدن محصول تلاش تدریجی، جمعی و پیوسته انسان ها بر محور 

ارزش های مشترک است و بدون به کارگیری همه ظرفیت های 

. تضعیف یا  رد مکان شکوفایی تمدنی وجود ندا ، ا نی نسا ا

نادیده گرفتن ظرفیت های انسانی، چه در زنان و چه در مردان،

جامعه را به بن بست تاریخی و فرهنگی می رساند و سرمایه انسانی 

را فرسوده می کند.

خانه نشین کردن زنان یا تقلیل آنان به ابزار مصرف، سرگرمی 

یا لذت، همان قدر مخرب است که حذف مردان از نقش های 

اجتماعی و تمدن ساز. خانواده نه مانع کنشگری اجتماعی، بلکه 

بستر عمق بخشی، امتداد و ماندگاری اثرگذاری اجتماعی است و 

نقش آن اساسا بلندمدت و تمدن ساز است. زنان باید هم به عنوان 

سرمایه انسانی جامعه و هم به عنوان عامل انسجام اجتماعی،

انتقال ارزش ها و پیوستگی تمدنی دیده شوند. الگوی سوم زن 

مسلمان نه با زنِ صرفا شاغل تعریف می شود و نه با زنِ منزوی در 

خانه؛ بلکه با انسان مسئول، آگاه و صاحب اراده معنا پیدا می کند.

در مواجهه تمدنی امروز، الگوی سوم زن مسلمان جایگاهی 

راهبردی دارد و به همین دلیل زن مسلمان در خط مقدم جنگ 

فرهنگی و هدف پیکان دشمن قرار گرفته است. پرسش از تناسب 

نقش ها نباید ما را از حقیقت انسان مسئول و کنشگر غافل کند؛

حقیقتی که بنیان تحقق الگوی سوم و آینده تمدنی جامعه است.

الگوی سوم پیش از آنکه مسئله «زن» باشد، مسئله «انسان مسئول»

است؛ انسانی که نسبت خود را با خدا، خانواده و جامعه آگاهانه 

انتخاب می کند. کنشگری اجتماعی فقط به اثرگذاری های فوری و 

قابل سنجش محدود نمی شود؛ برخی از عمیق ترین اثرگذاری ها،

به ویژه در خانواده، بلندمدت و تمدن سازند. تمرکز افراطی بر 

کنش های کوتاه مدت، نقش خانواده را کم رنگ و آن را از جایگاه 

تمدن ساز خود خارج کرده است.

زن مسلمان در الگوی سوم نه حاشیه نشین است و نه ابزار، او 

دارای عاملیت، مسئله شناسی و قدرت تصمیم گیری است، حتی 

اگر نقش اصلی اش در خانواده تعریف شود. حذف زنان از میدان 

نقش آفرینی تمدنی، یا سوق دادن آنان به فردیت منفعل، تکرار 

خطاهای تاریخی جوامع در مسیر افول است.

خانواده عامل انسجام، انتقال ارزش ها و پیوست اجتماعی است 

و زنان ستون اصلی این کارکرد تمدنی اند. مواجهه تمدنی امروز،

زن مسلمان را به هدف مستقیم جنگ فرهنگی تبدیل کرده است،

زیرا الگوی سوم، نظم مسلط را به چالش می کشد. بازتعریف الگوی 

زن مسلمان، بدون نگاه تمدنی و مسئولیت محور، ممکن نیست.

این روزهای اخیر دوباره برایمان شکل جدیدی از جنگ ساخته اند،

شکل جدیدی از الزام به رویارویی. تلاش برای )به قول رهبری در 

فرمایش روز 13رجب( جنگی نرم برای قرار دادن مردم در مقابل 

امامشان...

دوباره تب و تاب روزهای خرداد ماه و تیرماه به جانم شعله کشیده،

شاید حتی شعله ورتر از آن روزها، چه آنکه تحمل عامل موساد در 

کوچه و خیابان شهر سخت تر از تیر و ترکش رژیم کودک کش از 

پسِ ابزار جنگی آشکار و مستقیم است. اینکه عامل موساد ذهن 

هم وطنت را نشانه گرفته باشد، خطرناک تر از آن تیری  است که بر 

قلب هم میهنت نشسته باشد. ما هنوز و هر روز در میانه جنگیم،

میانه جنگی که بود، هنگامه جنگی که هست.

نمی شود جهاد را ترک کرد، معطل کرد، یا در تعلیق نگه داشت. در 

میدان می مانیم، در میدان جنگی که بود و هست و تا دامنه تحقق 

عدالتی جهانی، خواهد بود.

تصور داشتن کم خونی

ترس از سوزن و درد آن

ترس از دیدن خون

دلایل اصلی عدم اهدای خون در زنان

رضایت روانی و حالت معنوی از نجات جان ۳ نفر

احساس سبکی ناشی از راه اندازی مجدد متابویسم بدن

ساخت سلول های جوان و تازه در بدن

فواید اهدای خون برای زنان

حداقل سن بین ۱۸ تا ۶۵ سال

حداقل وزن ۵۰ کیلوگرم

همراه داشتن کارت شناسایی عکس دار

شرایط اهدای خون برای زنان

تتو و خالکوبی و حجامت تازه

مصرف داروهای خاص

فشارخون پایین

عمده دلایل منع زنان از اهدای خون
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لیلا جان قربان| حاج خانم چشم دوخته به دانه های درشت تسبیحی که در 

دست دارد، سال هاست که با همین تسبیح ختم صلوات و قل هو الله برمی دارد.

یک کاسه نخود کنارش می گذارد و دانه دانه هر دور از تسبیح که تمام می شود،

یک دانه نخود برمی دارد و توی پیاله چینی می اندازد که کنارش گذاشته است. هربار 

با همین نخودها یک دیگ آش برپا می کند؛ این دفعه دیگ آش را نذر انقلاب کرده است.

می گوید: دیگ این دفعه برای سلامتی انقلاب است؛ برای سلامتی آقا.

ــا بصیرت   نی که ب ز زنا یتی ا وا ر
ند ــید ت کش ــا غتشاش نی بر ا خط بطلا

جداست ما  جداستراه  ما  راه 
   روسفید بیرون آمدیم

نزدیـک اذان مغـرب در صحـن انقـلاب می بینمـش. راهپیمایـی تمام شـده و خیلی هـا آمده اند 

تـا بعـد از اعتراض بـه اغتشاشـات اخیر، نمـاز را در حرم آقا امـام رضـا)ع( بخوانند؛ خانم حسـینی 

هـم از همیـن جمعیـت اسـت. او از زنـان فعـال فرهنگی اسـت کـه حافـظ قرآن کریم هم هسـت.

وقتـی بـا او دربـاره حـوادث اخیـر هم صحبـت می شـوم می گویـد: بچه هایـم از سروصداهـای 

شـبانه می ترسـیدند. گاهی دسـتم را روی گوش های دختر سه سـاله ام می گذاشـتم تا بخوابد.

امـا هم زمـان برایـش داسـتان هایی تعریـف می کـردم کـه بـه روزهـای انقـلاب برمی گشـت و 

منافقانـی کـه آرامـش مـردم را به هـم می زدنـد. مـن بـه بچه هایـم بارهـا و بارهـا گفتـه بـودم کـه 

امنیـت کشـور مـا مثال زدنـی اسـت و نبایـد بترسـید. خـودم هـم هرشـب سـوره نـصر را بـرای 

مدافعـان امنیـت کشـور می خوانـدم. خدا را شـکر کـه از این توطئـه هم روسـفید بیـرون آمدیم.

من کـه آمـده ام حرم تـا نمـاز شـکر بخوانم.

   مثل برق و باد جمع شد

خانـم غفـوری از دیگـر زنـان فعـال فرهنگـی اسـت که بـه دنبـال ترویـج فرهنـگ حیـا در جامعه 

اسـت. او در روزهـای ناآرامی، کارش ایـن بود که دخترهـای نوجوان محله را بـه خانه اش دعوت 

می کـرد و برایشـان کلاس هـای بصیرتـی برگزار می کـرد. او می گویـد: در روزهای سـخت نباید 

کنـار بکشـیم. نبایـد صـبر کنیـم ببینیـم چـه می شـود، بلکـه بایـد هرچـه از دسـت مـا برمی آیـد 

انجـام دهیـم. مـن بـا شـصت سـال سـن، روزهـای سـخت انقـلاب را دیـده  و صـدای تانک هـا را 

شـنیده ام. وقتـی دیـدم از اغتشاشـات اخیـر جوان هـای محـل ترسـیده اند، زیرزمیـن خانـه 

را فـرش کـردم و بـرای دخترهـا کلاس هـای آموزشـی برگـزار کـردم. فقـط بصیرتـی هـم نبـود،

هرچـه نـخ و کاموا داشـتم، برداشـتم و بـردم زیرزمین جلویشـان گذاشـتم تـا یـک کاری بکنند و 

ذهنشـان درگیـر باشـد و کمـتر نگـران حوادثی باشـند کـه قرار بـود مثل بـرق و باید جمع شـود.

   این ها گردی بیش نیستند
حاج خانـم قاسـمی هـم از مـادران شـهدای انقـلاب اسـت. کمـر خم کـرده، ولی بـا همیـن کمر 

خمیـده، عصـا بـه دسـت، در راهپیمایـی حـاضر شده اسـت. بـا او تلفنـی هم صحبـت می شـوم.

می گویـد: ببیـن مادرجـان مـا از ایـن چیزهـا زیـاد دیدیـم، این هـا کـه چیـزی نبـود. یـک زمانی 

چـون پـسر مـن طـرف دار امـام )ره( بـود، می آمدنـد و تـوی حیـاط تیـر و ترقـه می انداختنـد.

الان هـم پـسرم نیسـت بـاز هـم یـک وقت هایـی ضـد انقـلاب یـک کارهایـی بـرای ترسـاندن مـا 

می کنـد، ولـی این هـا همـه مثـل گردی اسـت که بـا فوتـی از بیـن مـی رود. آن آقایی کـه در رأس 

ایـن نظـام نشسـته کارش درسـت اسـت و می دانـد بایـد چـه کار کنـد. مـن از هـمان شـب اولـی 

کـه سروصداهـا شروع شـد بـا خـودم گفتم کـه این هـا گردی بیـش نیسـتند و بـا بـادی می روند.

امـا به خاطـر جوان هایـی کـه ناآگاهانـه دنبـال ایـن جریان هـا رفتنـد و آسـیب دیدنـد، نگـران 

هسـتم. بایـد فکـری به حـال ایـن موضـوع بکنیـم. از مـن و شـما گرفتـه تـا مسـئولانی کـه در این 

نظـام وظیفـه ای بـردوش دارند.
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بصیپرت امری است 
فراتر از دیدن ظاهر و 
به ادراکات عقلی و 

قوه تشخیص حق از 
باطل برمی گردد

روایتی از فعالیت ها و رویدادهای زنانه در شهر

فلکه

  در تاریکی نمانید

بـه قـول حاج خانـم قاسـمی؛ آگاهـی 

فـل  ز آن غا یـد ا نیـازی اسـت کـه نبا

شـد، شـاید هـمان بصیـرت کـه بایـد آن 

، یسـته خو نـم شا . حاج خا را آموخـت

مدیـر مکتـب نرجـس، در این بـاره بـه ما 

می گویـد: بصیـرت از ماده بصره اسـت،

بـه معنـای بینایـی و آگاهـی داشـتن از 

امـری و جزئیات آن اسـت، یـا می توانیم 

بگوییـم یـک نیـروی باطنـی کـه دارنده 

آن می توانـد حقایق و باطن امور را درک 

کنـد. انسـان بصیـر کسـی اسـت کـه به 

مصالـح و مفاسـد خـود آگاهـی دارد و 

ضرر و نفـع خـود و اطرافیـان را کامـلا 

درک می کنـد و تشـخیص می دهـد. بـه 

تعبیـر عامیانـه می گوینـد بصیـر کسـی 

اسـت کـه چشـم دل او بـاز اسـت. یعنی 

یـک نورافکـن قـوی در وجود اوسـت که 

می تواند حق را از باطل تشـخیص دهد.

بصیرت امری است فراتر از دیدن ظاهر 

و بـه ادراکات عقلی و قوه تشـخیص حق 

از باطـل برمی گردد. انسـان بـا بصیرت،

انسـانی اسـت کـه راه جلوی خـود را باز 

می بینـد، یعنـی هرچقـدر هـم غبارآلود 

باشـد و تاریکـی حاکـم باشـد و فضـا 

شـبهه ناک باشـد؛ او به علـت دید قوی و 

تیـزی کـه دارد می توانـد سره را از ناسره 

تشخیص دهد. بصیرت مسئله ای است 

کـه همه انسـان ها ظرفیـت آن را دارند و 

می تواننـد صاحب آن شـوند. مهم ترین 

اصل در دسـتیابی به بصیرت این اسـت 

کـه در سـایه بندگـی پـروردگار باشـیم.

بـه ایـن معنی کـه هرچـه بنده تر باشـیم 

و رابطـه قوی تـری در این بـاره بـا خـدا 

داشـته باشیم به واسـطه این بندگی که 

علـم آفرین اسـت و نورانیت علم را ایجاد 

می کنـد، مسـلما می توانیـم بـه بصیرت 

هم برسـیم. بندگی عامل موفقیت است 

و می توانـد تأثیرگـذاری در جامعـه را 

بـه سرحد بالایـی برسـاند. ضمـن اینکه 

بصیرت در حوزه هـا و مخاطبان مختلف 

رویکردهـای متفـاوت دارد و به اشـکال 

مختلف بـروز می یابد. مثل این می ماند 

کـه بگوییـد مثلا ارزش یـک نورافکن در 

تاریکـی و ظلمـت چقـدر اسـت! فـردی 

کـه بصیـرت دارد مثـل کسـی اسـت کـه 

یـک چراغ پرنـور در دسـت دارد و همین 

باعث می شود که در هیچ تاریکی نماند 

و تاریکی هـا را درنـوردد. بـرای همیـن 

اسـت کـه حـضرت علـی )ع( خودشـان را 

بـا این صفـت معرفی می کننـد «إِنَّ مَعِی 

« لبََصِیرَتِـی مَـا لبََسْـتُ وَ لَا لبُِـسَ عَلـَیَّ

بـه ایـن معنـی کـه «مـن هرگـز فریفتـه 

نمی شـوم و کسـی هـم نتوانسـته مـن 

را بفریبـد بـه ایـن دلیـل کـه همـراه مـن 

همیشـه یـک بینـش و نـگاه عمیـق و در 

واقـع یک درک درسـت از مسـائل وجود 

دارد.» اگـر کسـی یـاد بگیـرد خـودش را 

فریـب ندهـد دیگـران هـم نمی تواننـد 

او را فریـب دهنـد. سرمنشـأ اینکـه مـا به 

بصیرت نمی رسـیم خود فریبی هاست.

مـا خیلـی وقت هـا خودمـان را فریـب 

می دهیـم و فکر می کنیـم داریم زرنگی 

می کنیـم. اگـر هرکسـی بـه خـودش 

احـترام بگـذارد و باخـودش روراسـت 

باشـد و اندیشه درسـتی درباره خودش 

داشـته باشـد؛ اندیشـه های انحرافـی و 

غبارآلـود دیگـران او را نمی توانـد فریب 

بدهـد. علامـه جعفـری مطلـب جالبـی 

«اگـر تـو خـودت را  دارنـد می گوینـد:

نـد تـو را  نشـکنی هیچ کـس نمی توا

شکسـت دهـد. اگـر تـو خـودت را نابینا 

نکنـی هیچ کـس نمی توانـد تـو را کـور 

کنـد و اگـر تـو خـودت را فانـی و نابـود 

نکنـی، هیچ کس قـدرت نابـود کردن تو 

را نـدارد.» اگـر می خواهیـم در مباحـث 

علمـی و حکیمانه رشـد فزاینده داشـته 

باشـیم در سـایه بصیـرت بایـد اتفـاق 

بیفتـد تـا بسـیاری از درهـای قفل شـده 

برای مـا باز شـود.
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ن ــا غه ش غد ر و د فتخا نی که ا ــا زنا گفت وگو ب
ست  ر ا نی کشــو دا با  آ

پیشرفت پای 

   نوآور و خلاق

م آموزشی  ی نظا ر آسیب ها ن د  عمیق شد

مطهره جاویدی کشور، سرانجام سال 1396،

را به تأسیس «گروه نوآوریکایاک» مجاب کرد.

او معتقد است کاستی های موجود در نظام 

آموزشی کشورمان باعث شده است اطلاعات یک 

دختر و پسر سی ساله ایرانی در زمینه انتخاب 

رشته تحصیلی و شغل به اندازه یک دختر و پسر 

پانزده ساله در کشورهایی باشد که نظام آموزشی 

موفقی دارند. او به این نتیجه رسیده است که 

باید از طریق کسب وکار وارد عمل شود. دلیل 

انتخاب این راهکار از سوی گروه نوآوری کایاک 

این است که کسب وکار، معضلات روان شناختی 

کودک و نوجوان شرکت کننده در دوره را آشکار 

می کند؛ معضلاتی مثل کمال گرایی، ضعف 

اعتماد به نفس، ضعف ارتباطات اجتماعی،

وابستگی افراطی به خانواده، همچنین میزان 

کنترل گری خانواده و... دلیل دیگر این گروه برای 

آشنا کردن کودکان از سن پنج سالگی با امور 

اقتصادی و شغلی این است که تا پانزده سالگی 

تجربه های مختلفی را کسب کنند و بتوانند در 

این سن، انتخاب رشته درستی انجام بدهند.

نخستین محصول این گروه، تولید بازی است 

که در شهریور 1399 رقم خورد تا به کودکان 

پنج  تا دوازده سال و والدینشان سرفصل هایی 

مثل استقلال، هدف گذاری و مبانی اقتصادی 

آموزش داده شود.

اینکه نیمی از بار فعالیت های مختلف جامعه بردوش زنان است، ادعای  فاطمه بختیاری|

گزافی نیست و شاید سنجیده تر این باشد که باتوجه به نقش مادری و جایگاهی که 

زن در خانواده دارد بگوییم بار عظیمی از تربیت جامعه که در امتداد آن فعالیت های 

مختلف شکل می گیرد بردوش زنان است. زنانی که با تحصیل علم و کسب تجربه به 

دنبال تغییری هرچند کوچک در جامعه بوده اند. تعداد این زنان اندک و انگشت شمار 

نیست، بلکه وسیع و گسترده بوده و هرجا، هر توانی داشته اند، به عرصه آورده اند. در 

ادامه به گوشه ای از این فعالیت های زنانه و حضور آن ها در میدان انقلاب اشاره کرده ایم.
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گعده ای همراه با زنان و دختران مشهدگعده ای همراه با زنان و دختران مشهد

حولی

   گفتمان انقلاب

 کـــــــار و کــتاب دو محوری اسـت که سیده 

فاطمه نمازی در مجموعه «کتاب و برکت» 

کنار هم آورده است. این بانو که متولد 1367 

است با وجود داشتن پنج فرزند از کارهای 

اجتماعی دست نکشیده است. او تحصیلات 

1393 مسئولیت مقر  حوزوی دارد و سال

کتاب مشهد را بر عهده می گیرد و سال 

1398 مؤسسه کتاب و برکت را کلید می زند. 

او  در این مجموعه بانوان را تشویق می کند 

که در کنار مطالعه و کتاب خوانی با به کار 

گیری هنرهای دستی خود کسب درآمد 

کنند. کلاس اشتغال بانوان و آدینه بازار دو 

فعالیتی است که در این مجموعه استقبال 

خوبی از آن می شود.

کارگاه مشاغل خانگی باعث ایجاد انگیزه در 

بانوان می شود و آن ها را با چالش های یک 

اشتغال خانگی روبه رو می  کند.

در نهایت این مؤسسه کانونی برای اشتغال زایی 

می شود و در کنارش با برگزاری اردوهای ماهانه 

باعث ایجاد بازار، آموزش، انگیزه و مشاوره برای 

تولیدکننده ها می شود. همچنین نمایشگاه 

مبادله کالا از دیگر ابتکارات نمازی است.

   کارآفرین جوان

 مریم کوره پز که از پانزده سالگی علاقه خود 

را به هنر کشف کرده بود از همان زمان در 

کانون های فرهنگی استقلال زیرمجموعه 

آموزش و پرورش به عنوان مربی آغاز به کار 

کرد. پس از ورود به دانشگاه، خلأ اوقات 

فراغت جوانان را دریافت و به این ترتیب برای 

پر کردن این خلأ، تشکل «انجمن جوانان 

نصرت» را به ثبت رساند و به عنوان یک تشکل 

دانشجویی فعالیت های فرهنگی دانشگاه 

مانند جشن ها، شبکه ها، کلاس ها، هیئت ها، 

مراسم های مذهبی مانند افطاری و... را 

1390 این تشکل  به عهده گرفت. سال

با بیش از 600 عضو دانشجو در رشته ها و 

تخصص های مختلف فعالیت های خود را 

گسترش داد و به سطح محلات کشاند و در 

قالب طرح «دوباره زندگی» شهرداری، آموزش 

افزون بر 600 خانم را در منطقه9 مشهد انجام 

داد. این طرح تا سال1393 به طور منظم 

برگزار شد. در این هنگام دیگر دوره های 

طب اسلامی و فرزندپروری و کلاس های 

هنری برای بانوان نیز از سوی این تشکل 

برگزار می شد. تعیین رابط ازدواج و مشاوره 

ازدواج، ترویج ازدواج آسان و پرداختن به 

امور خیریه و توانمندسازی بانوان نیازمند 

در قالب کمک به تهیه جهیزیه و سیسمونی 

از دیگر فعالیت های این مؤسسه بوده است.

   دغدغه مند شبکه سازی

 جمیله وافی با دغدغه پرداختن به مسائل 

زنان و خانواده «مؤسسه فرهنگی تحقیقاتی 

صدف عفاف» را راه اندازی کرده است. در 

حال حاضر، بخشی از فعالیت های مؤسسه 

صدف حجاب نیز پیرو موضوع زن تراز انقلاب 

اسلامی و با موضوع الگوی سوم صورت 

می گیرد. بر اساس شاخص های استخراج 

نقلاب  ز رهنمودهای رهبرمعظم ا شده ا

اسلامی در باب این موضوع، نیازهایی که 

باید برآورده شود تا زنانی با این شاخص ها 

در جامعه حضور پیدا کنند، مورد مطالعه و 

پژوهش قرار می گیرد. این موضوع نیز در 

یک دوره آموزشی مجزا پیگیری می شود. 

مطالعه و پژوهش حول مسئله زنان و خانواده 

و مهارت هایی از جمله همسرداری، ارتباط 

با فرزند و... از جمله موضوع هایی است که 

این بانوی دغدغه مند در قالب مؤسسه به 

آن ها پرداخته است. دوره هایی با عنوان 

به رنگ یاس با موضوع هویت زن از منظر 

اسلام و شبکه مسائل مرتبط با آن، زن تراز 

انقلاب اسلامی و با موضوع الگوی سوم و 

مبحث سواد رسانه ویژه دختران نوجوان از 

دیگر موضوع ها و سرفصل هایی است که 

با پژوهش و مطالعه در قالب کتابچه های 

آموزشی و دوره های کوتاه مدت به جامعه 

هدف ارائه شده است.

   به دنبال ازدواج آسان

 حمیده پایه رنج سال 1395 با مشارکت تنی 

چند از بانوان خیر «ستاد ازدواج آسان» را راه 

می اندازد. این مجموعه از دورهم جمع کردن 

ظرفیت های محلی تشکیل و در ابتدای کار 

برای انجام امور مربوط به ازدواج جوانان، 10 

کارگروه تعریف می کند که با فعالیت های 

مختلف تلاش دارد شعار «ازدواج آگاهانه، 

به هنگام و آسان» را تحقق بخشد. این ستاد 

تاکنون به ثبت بیش از4هزار ازدواج آسان 

موفق شده است.

تشویق به ازدواج، تهیه جهیزیه، کمک به حل 

مشکلات مالی در قالب قرض الحسنه، ایجاد 

بستر شغلی و کارآفرینی برای جوانان و مشاوره 

در مراحل مختلف زندگی مشترک از جمله 

اقدامات ویژه این گروه فعال جهادی است.

نکته ویژه ای که در ستاد ازدواج آسان دنبال 

می شود این است که پس از ازدواج هم زوج ها 

رها نمی شوند و به ترتیب علاوه بر مشاوره 

بعد از ازدواج، این مجموعه زوجین را در 

خرید سیسمونی یا مشکلات بزرگ شخصی 

به ویژه کمبودهای مالی همراهی می کند.

   فرهنگ و هویت سازی

ن  لیت فرهنگی مشترک میا غه فعا غد  د

جمعی دوستانه از بانوان دانش آموخته حوزه 

و دانشگاه در زمینه کمبودهای فرهنگی، 

هویتی و معرفتی که جوامع دختران در 

آموزش های رسمی با آن روبه رو هستند، 

منجر به آن می شود که «مجموعه فرهنگی 

تربیتی دخترانه باران» به مدیریت زهرا ثانوی 

گروسی در سال 1393 شکل بگیرد. دختران 

8 تا 14سال مخاطب این مجموعه هستند 

که در قالب کلاس های آموزشی، اردوهای 

تفریحی و آموزشی و فعالیت های اجتماعی 

و هنری با این مجموعه ارتباط دارند.

 ، م ، احکا ، سبک زندگی مباحث معرفتی

فهم قرآن و تدبر در آن از جمله موضوع هایی 

است که در آموزش های این مجموعه به آن 

توجه می شود. 

اثرگذاری، نقطه مطلوب در فعالیت های 

مجموعه است و می توان گفت نقطه مطلوب 

ر  ستمرا ، ا ین مؤسسه ی ا لیت ها ر فعا د

برنامه های آموزشی برای مخاطبان در یک 

بازه زمانی حدود هشت ساله است.

   توانمندسازی

 سمانه سلیمان نژاد، از بانوان دغدغه مند در حوزه توانمندسازی بانوان، 

است که از سال 1389 و به عنوان بسیجی به عرصه فعالیت های 

مردمی جهاد کشاورزی وارد شده است.

این بانوی فعال به این نتیجه می رسد که زنان روستایی به دلیل 

شناخت نداشتن از ظرفیت های قانونی، نمی توانند حقوق خود را 

استیفا کنند و هیچ نهاد مردمی رسمی وجود ندارد که بتواند نسبت 

به سازمان دهی زنان روستایی اقدام کند، پس با شعار «خواهری، 

توانمندی است» به نوعی سازمان دهی با تأکید بر اصالت خانواده 

و ارزش های دینی و اسلامی اقدام می کند.

او کار را با برگزاری کارگاه های آموزشی و ارتباط گیری آغاز می کند 

و توسعه فرهنگ کتاب و کتاب خوانی را در اولویت قرار می دهد. در 

ادامه به برگزاری نمایشگاه هایی برای فروش محصولات روستایی 

اقدام می کند. در این مرحله بیش از 100 روستا که دبیران باشگاه 

کشاورزان جوان در آن فعال بوده اند، پای کار می آیند. برگزاری این 

نمایشگاه ها منجر به آن می شود که فعالان روستایی از روستاهای 

دیگر نیز به این گروه اضافه شوند.

   رشد و خلاقیت

مؤسسه خلاقیت، قصه گویی و اوریگامی «قاصدک» سال 1395 

شروع به کار کرده و هدی دامغانی مدیر و مؤسس این مجموعه است.

مهم ترین فعالیت های این مجموعه در حوزه قصه گویی، توانمندسازی و آموزش های 

مهارت های زندگی به کودکان است. این برنامه ها با هدف پرورش خلاقیت، افزایش 

مهارت های دست ورزی، تقویت اعتماد به نفس  و بهبود وضعیت هوش های 9گانه انجام 

می شود و در بخش آموزش اوریگامی با قصه همراه است.

تفاوت مجموعه قاصدک با مجموعه های مشابه، حضور همیشگی روان شناس و کارشناس 

آسیب شناس اجتماعی در برنامه ها بوده است که به بررسی اثر تربیتی و روان شناسی قصه ها 

می پردازد.

در طول برگزاری کلاس های قصه گویی، نحوه بیان قصه شامل زبان بدن، لحن و اجرا  توسط 

کارشناس آموزش داده می شود.

حوزه دیگر فعالیت های مجموعه قاصدک، برگزاری کلاس های آموزشی برای والدین در قالب 

کارگاه ها و دوره های توانمندسازی است. این کلاس ها شامل آموزش قصه گویی و اوریگامی 

است که به طور معمول در مدارس و برای اولیای دانش آموزان برگزار می شود. البته این مجموعه 

برای توانمندسازی خانواده ها دوره های تندخوانی، تقویت حافظه و تمرکز را نیز برگزار می کند.

حوزه سوم فعالیت های مجموعه قاصدک تربیت مربی توانمند برای کودکان به صورت 

تخصصی است که مهارت های قصه گویی، قصه نویسی، تکنیک های کتاب خوانی، نمایش 

خلاق و اوریگامی را شامل می شود.
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ایپن از عشق گفتن 
او واقعا برایم 
عجیب است؛ 

مادری ایپن اندازه 
عاشق بچه هایش 

اما مجوز جبپهه ای را 
به آن ها می دهد که 
می داند باگشتی در 

آن نیست!

ن بختی ر شــهیدا د ه با ما ز و هی نیــم ر ز همرا یــت ا وا چند ر

لیلا جان قربان/ سال 13۹4 بود که برادران بختی راهی سوریه شدند؛ مصطفی و مجتبی بختی که به علت مسائل 

امنیتی آنجا پسرخاله بودند نه برادر. آن ها حدود دوماهی در منطقه به عنوان تک تیرانداز در نزدیک ترین موقعیت 

به داعش به سرمی بردند تا اینکه در سنگر کمین، غافل گیر شدند و به شهادت رسیدند. شهادتی که حتما 

خودتان می دانید با اصابت یک گلوله و تیرخلاص نیست و مثله کردن؛ آن هم جلوی چشم برادر کمترین آن است.

آفتاب نیمه جان زمستان از پرده توری حال، تا وسط خانه پهن شده است. دورتادور پر است از عکس های 

مصطفی و مجتبی در فریم های متفاوت؛ اما آنچه مادر بیشتر از همه دوست دارد، تابلوهایی است که احمد 

منصوب کشیده و چندسالی طول کشیده تا به دست مادر برسد. آن قدر حواسش به قاب عکس هاست که 

همان اول کار روی دفترچه ام می نویسم «اینجا مادری است که هرروز صبح کارش رسیدگی به قاب عکس های 

پسرهایش است، قاب هایی که با آن ها زندگی می کند.»

هنوز ننشسته ام که می گوید: اتاق بچه ها رو دیدی؟ بعد با دست به انتهای راهروی باریک کنار آشپزخانه اشاره 

می کند. آن عقب دو اتاق تقریبا دو در سه است که در یکی تخت پدر را گذاشته اند و دیگری اتاق مجتبی پسر 

کوچک تر خانه که حالا شهید شده، بوده است. مادر به هیچ کدام از وسایل پسر دست نزده و هرآنچه که از مصطفی 

پسر بزرگ ترش که ازدواج کرده داشته کنار وسایل برادر چیده است. مشغول تماشای وسایل توی کمد هستم که 

مهری دستم می دهد و می گوید: دو رکعت نماز بخوان و حاجت بگیر. قبله را نشانم می دهد و می رود بیرون. دو رکعت 

را می خوانم و بیرون می آیم. دو لیوان دمنوش ریخته و منتظرم نشسته تا بیایم.

  مصطفی ومجتبی

مادری ایپن اندازه 
عاشق بچه هایش 

اما مجوز جبپهه ای را 
به آن ها می دهد که 
می داند باگشتی در 

مادران بنویسید؛دل 
نشکنند را  شهدا   

خدیجه خانم را شب پیش در یک مهمانی دیده بودم، به مناسبت روز پدر جمعی از خانم های آرایشگر 

و خیاط صیانه به دیدار پدر شهید آمده بودند؛ پدری که بعد از شنیدن خبر شهادت دو پسرش دیگر 

قد علم نکرد و کمرش خمید. البته که این خمیدن او را تا همیشه بستری در تخت کرد و الان فقط یک 

دست و گردن به بالا حرکت دارد و توی یکی از اتاق های خانه، برای همیشه خانه نشین شده است و 

مادر شهید حالا پرستار او هم هست. مادری که دو دردانه اش را یک باره از دست داده است. از همان 

اول که دیدمش و روایت پدر را شنیدم با خودم گفتم که این زن و این مادر باید حرف های شنیدنی 

داشته باشند؛ زنی که مقاومت را طوری دیگر معنا کرده است. همان جا وسط جشن، رفتم و قرارش را 

گذاشتم. با اینکه مدت هاست پای مصاحبه ننشسته، پیشنهادم را قبول کرد و فردا ظهرش مهمانش 

شدم. مهمان خانه مادر شهیدان بختی.
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قصه ای ناتمام از زنانی که شهیدی در خانه دارند

زنان میدان ده دی

سرحـرف را از سـال ها قبـل بـاز می کنـد،

از پـسری کـه سـال 69 موقـع زایـمان در 

بیمارسـتان از دنیا می رود. اما مصطفی،

نـواده کـه متولـد 61 فرزنـد اول خا

اسـت و مجتبـی کـه در سـال 68 ب ه 

دنیـا آمـده، هـردو پسرهایـی هسـتند 

کـه عنـوان شـهید را بـرای خانـواده بـه 

ارمغـان آورده انـد و از شـهدای مدافـع 

حـرم هسـتند. خدیجـه خانـم سرحـرف 

را از سـال هایی بـاز می کنـد کـه خیلـی 

دور اسـت؛ از آن زمـان کـه چهارده سـاله 

بـوده و ازدواج کـرده اسـت و یـک سـال بعد 

مـادر می شـود؛ مـادر مصطفـی. خـودش 

می گویـد: پـدر نداشـتم و مصطفـی برایـم 

مثل بابا بود. اسـم بچه هـا را خودم انتخاب 

کـردم؛ خـدا را شـکر کـه اسـم های خوبـی 

رویشـان گذاشـتم.

بیـت بچه هـا کـه می شـود  ز تر حـرف ا

حرف هـای جالبـی می زنـد. می گوید:

از هـمان بچگـی بـا بچه هـا بـازی 

محـرم و نامحـرم می کـردم. مثـلا یـک بـار 

ن  نه شـا نـی خا م و مهما لـه می شـد خا

می رفتـم و چـادرم را درمـی آوردم کـه چون 

خالـه هسـتم محرم هسـتم. باز دفعـه دیگر 

زن عمـو می شـدم و چـادرم را درنمی آوردم 

تـا متوجـه شـوند زن عمـو نامحـرم اسـت.

دوسـت نداشـتم بچه ها تـوی کوچـه بروند 

بـرای همیـن خـودم هم بازی شـان در 

خانـه بـودم. از همان دوران بـارداری طرح 

رفاقـت بـا بچه هایـم را چیـده بودم. دسـتم 

را روی شـکمم می گذاشتم و برایشان قرآن 

می خوانـدم و حـرف مـی زدم. همیشـه هم 

بـا وضو بودم. مراقـب امانتی بـودم که خدا 

به مـن داده بود، سـایه به سـایه دنبالشـان 

بـودم. خـودم از خیابـان ردشـان می کردم 

و یادشـان مـی دادم. از هـمان بچگـی سر 

دخـترم روسری می کـردم. تـوی روضه هـا 

بـه بچه هـا شـیر مـی دادم. رویشـان خیلی 

حسـاس بودم و بـا عشـق بزرگشـان کردم.

ایـن از عشـق گفـتن او واقعـا برایـم عجیـب 

است؛ مادری این اندازه عاشق بچه هایش،

امـا مجـوز رفـتن بـه جبهـه ای را بـه آن هـا 

نـد بازگشـتی در آن  می دهـد کـه می دا

نیسـت!  می گویم بـا این همه عشـق چطور 

راضـی شـدید پسرهایتان به جبهـه بروند؟ 

می گویـد: حرفـی زدند کـه زبانم را بسـت؛

گفتنـد مگـر می شـود مـا زنـده باشـیم و بـه 

نامـوس مـا بی احترامـی شـود؟ نتوانسـتم 

آرام بگیرم. دوتایی آمدند و جلوی در همین 

آشـپزخانه زانـو زدنـد و اجـازه گرفتنـد. من 

هـم اجـازه دادم. باورشـان نمی شـد. منی 

کـه وقتـی بچه هـا بیـرون می رفتند سـاعت 

می گرفتـم کـه کـی برمی گردنـد! پشـت 

آیفون می ایستادم تا بیایند. برایشان لقمه 

می گرفتـم و توی دهانشـان می گذاشـتم.

جانـم به جـان بچه ها بسـته بـود. هیچ وقت 

نشـنیدم کـه بـه مـن نـه بگوینـد؛ البتـه کـه 

مـن هـم چیـزی نمی گفتـم کـه بخواهند نه 

بگوینـد. احـترام مـن و بابایشـان را خیلـی 

داشـتند. روی حـرف ما حـرف نمی زدند.

  رفیق بچه هایم 
بودم

به این جای حرف هایمان که می رسیم،

اشک توی چشم هایش می ریزد روی 

گونه هایش. دیگر توان نگه داشتن 

این حجم از غم را ندارد. حرف 

به پسرهایی رسیده است که 

شهید شده اند! به پسرهای 

دردانه ای که الان دیگر نیستند.

می گوید: خبر شهادتشان را 

داشتم. حتی می دانستم که 

چطور شهید شده اند. دیگران 

ستش را به من  ستند را نمی خوا

بگویند، ولی خودشان همه چیز را در خواب 

به من گفته بودند. وقتی رفتیم پیکر بچه ها را ببینیم، یک لحظه 

به یاد حضرت زینب)س( افتادم و مصیبتی که بر ایشان گذشت.

تا روی بچه ها را باز کردند رویم را برگردانم و گفتم بپوشانند.

نگاه نکردم و چه خوب معامله ای همان لحظه کردم. با خودم 

گفتم مگر حضرت زینب)س( دل نداشت؛ مگر این بزرگواران 

الگوی ما نیستند؟ رویم را برگرداندم، ولی بعد از 75 روز دلم 

برایشان لک زده بود. بچه هایم هم از این حرکتم خوش حال 

شده بودند. وقتی زمان تدفین کنار پیکرها مشغول خواندن 

زیارت عاشورا بودیم، مصطفی آمد سمت راستم و مجتبی 

سمت چپم. دست هایشان را روی شانه ام گذاشته بودند و 

لبخند می زدند. در چشم هایشان این جمله بود که مامان بهت 

افتخار می کنیم. تمام مدتی که زیارت عاشورا می خواندند 

دست هایم روی شانه هایم بود و دست بچه ها را گرفته بودم.

وقتی زیارت عاشورا تمام شد، قبل از تدفین، پیکر بچه ها را 

از بالا تا کف پایشان از روی کفن بوسیدم. هرچند که از روی 

کفن احساس کردم که بدنشان کامل نیست، ولی بوسیدم و 

برایشان لالایی حضرت علی اصغر)ع( خواندم. خودم به بچه ها 

گفته بودم شهید بشوید، ولی اسیر نه؛ چون نمی دانم داعش 

چه بلایی قرار است سرتان بیاورد.

بعد از گذشت 10سال همچنان در آن روزها زندگی می کند، اشک 

چشم هایش بند نمی آید؛ به این جای حرف هایش که می رسیم 

دیگر من هم دوام نمی آورم. شروع می کند: لالا لالا گلم لالا...

وقتی حرف از بوسیدن کف پای پسرهای شهیدش می شود یاد 

خاطره ای می افتد، به دوران کودکی، به روزهایی که آرزو داشت 

در آغوش مادرش بخوابد، ولی خواهر کوچک ترش نمی گذاشت.

می گوید: خواهرم نمی گذاشت کنار مادرم بخوابم. مادرم را 

خیلی دوست داشتم. می رفتم و پایین پایش می خوابیدم و 

پاهایش را می بوسیدم. می بینی از بوسیدن آن پاها به کجا 

رسیدم! به بوسیدن کف پای پسرهای شهیدم... افتخار کردم 

که کف پای بچه های شهیدم را بوسیدم. قربانشان بشوم که 

بدن هایشان کامل نبود. الهی برای مجتبی بمیرم که جلوی 

چشم او بدن برادرش را تکه تکه کردند. خدا لعنتشان کند.

  لالایی خواندم

می گویـد: پـدر نداشـتم و مصطفـی برایـم  پـدر نداشـتم و مصطفـی برایـم 

مثل بابا بود. اسـم بچه هـا را خودم انتخاب  اسـم بچه هـا را خودم انتخاب 

کـردم؛ خـدا را شـکر کـه اسـم های خوبـی  خـدا را شـکر کـه اسـم های خوبـی 

رویشـان گذاشـتمرویشـان گذاشـتم.

بیـت بچه هـا کـه می شـود  ز تر بیـت بچه هـا کـه می شـود حـرف ا ز تر حـرف ا

حرف هـای جالبـی می زنـدحرف هـای جالبـی می زنـد. می گوید:

از هـمان بچگـی بـا بچه هـا بـازی از هـمان بچگـی بـا بچه هـا بـازی 

به مـن داده بود، سـایه به سـایه دنبالشـان 

بـودم. خـودم از خیابـان ردشـان می کردم 

و یادشـان مـی دادم. از هـمان بچگـی سر 

دخـترم روسری می کـردم. تـوی روضه هـا 

بـه بچه هـا شـیر مـی دادم. رویشـان خیلی 

حسـاس بودم و بـا عشـق بزرگشـان کردم.

ایـن از عشـق گفـتن او واقعـا برایـم عجیـب 

 در چشم هایشان این جمله بود که مامان بهت 

جای خالی پسرها در خانه همیشه خالی 

است؛ دیگر از وقتی آن ها رفته اند 

شاید حاج خانم دیگر شاد نبوده،

اما یک برنامه ویژه برای خودش 

تعریف کرده است، اینکه به عنوان 

مادر شهید به دنبال اهدافی 

باشد که آن ها دنبالش بوده اند.

می گوید: در خانه به روی همه باز 

است. گروه های مختلف می آیند 

و می روند. هیچ وقت به هیچ کسی نه 

نمی گویم. یک وقت هایی هم بعضی ها 

زخم زبان می زنند، ولی ناراحت نمی شوم. خیال 

می کنند که ما این بچه ها را برای پول و اسم و رسم 

دادیم ولی نمی دانند که من یک تار موی این 

بچه ها را به دنیا نمی دادم، ولی قصه حرم حضرت 

زینب )س( و ناموس چیز دیگری بود. راستش را 

بخواهید از این حرف ها دلم نمی سوزد، ولی وقتی 

می بینم همان ناموسی که پسرهایم برایش رفتند 

و جان دادند، خودش را حفظ نمی کند، ناراحت 

می شوم و خون به دلم می شود. کاش شما همین 

را بنویسید که بعضی ها با بی حجابی خون به دل 

ما نکنند. مسئولان هم همین طور باید به فکر مردم 

باشند تا از این اتفاقات پیش نیاید. یک روز توی 

بانک در نوبت بودم که یکی از آشنایان را دیدم.

گفت تو مادر دو تا شهیدی و در نوبت هستی؟ 

باید بدون نوبت کارت را انجام بدهند. گفتم فرقی 

نمی کند و منتظر می مانم. پسر جوانی کنارم بود 

که شماره اش از من خیلی جلوتر بود؛ بلند شد 

و شماره اش را به من داد. گفت اگر می دانستم 

مادر شهید هستید زودتر این کار را می کردم،

احترام شما واجب است. گفت ما مدیون شماییم.

حرف هایی که زد خیلی به دلم نشست؛ که همه 

دل مادران شهدا را نشکنند. ما عزیزترین هایمان 

را فدا کرده ایم، خیلی وقت ها برای اینکه چشمم 

به بعضی چیزها نیفتد از خانه بیرون نمی روم 

و خانه نشین شده ام. ما برای بچه هایی که فدا 

کردیم خون دل خوردیم تا بزرگ شدند؛ خون این 

بچه ها را پایمال نکنید.

  خانه نشین شده ام
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راهله سرادار| قلم مو را تصور کنید. حالا 

تصور کنید آن را نه با انگشتان، که با دهان خود به 

حرکت درمی آورید و هر ضربه رنگ بر بوم، فشاری مستقیم بر 

دندان ها، فک و ستون فقرات شما باشد. این جهان روزمره سمانه 

احسانی نیاست. هنرمندی که نامش با نقاشی هایش گره خورده 

و ما را به دنیای خود دعوت می کند؛ خانه ای با گلدان های سرسبز،

تابلوهای نقاشی با رنگ های زنده و پنجره ای بزرگ که نورش فضا را پر 

کرده است. روی یک تخت بیمارستانی با لبخند به من خوشامد می گوید.

بدنش تقریبا بی حرکت است و در مقابلش روی یک پایه چوبی، تابلویی نیمه کاره 

قرار دارد؛ یک پرنده که رنگ آمیزی اش تا نیمه راه آمده و منتظر است تا با حرکت 

قلمی که سمانه با دهانش هدایت می کند، جان بگیرد.

ــی  نش نقاش ها مندی که با د ز هنر ــی ا یت وا ر
ــد و با  م می بخش لها مش ا ، با کلا ــد می کش

ــی می کند ین فر رآ ش کا ه ا د را ا

زندگی  فرمان 
توست دست 

از او می خواهم داستان را از ابتدا بدانم؛ از شبی 

تاریک در سال 13۸3 که  یک تصادف هولناک،

نخاعش را قطع می کند و او را در جهانی از سکون 

«اینکه چطور از تاریکی  و تاریکی فرو می برد.

به این نقطه رسیدم یک جریان طولانی است.

من وارد 41 سالگی شده ام و بیش از بیست سال 

است که با معلولیت زندگی می کنم. این اتفاق 

در 2۹ اسفند 13۸3 رخ داد. من یک تازه عروس 

بیست ساله بودم. آن زمان بازیگر تئاتر بودم،

عکاسی می کردم، معرق تدریس می کردم، عاشق 

هنر و زندگی بودم. در یک سانحه رانندگی،

ماشین ما چپ کرد و من از ناحیه گردن قطع 

نخاع شدم. پذیرش اینکه آن دختر فعال، دیگر 

هیچ حرکتی ندارد، برای همه غیرمنتظره بود.

مثل هر انسانی، اولین واکنشم انکار بود. سؤال 

همیشگی "چرا من؟" در ذهنم تکرار می شد و 

هیچ پاسخی برایش نداشتم.»

او مکثی می کند، گویی دوباره به آن روزهای 

«بعد از دو سال، یک شب، تاریک سفر می کند.

صدایی از درون شنیدم. این صدا، صدای کودک 

درون من بود. همان حسی که در کتابم «ارکیده 

درون من» هم درباره اش نوشته ام. حس کردم 

ارکیده زیر آوار ناامیدی و غم در حال خفه شدن 

است. آن شب تصمیم گرفتم او را نجات دهم.

آنجا بود که یک تحول درونی در من اتفاق افتاد.

این نقطه، تولد دوباره من بود. تا قبل از آن،

من تمام کتاب های انگیزشی و روان شناسی 

دنیا را خوانده بودم، اما فقط در حد تئوری. آن 

شب فهمیدم که موفقیت، در عمل کردن به 

این دانسته هاست، نه فقط انباشت اطلاعات.

مهم ترین کاری که کردم، بخشیدن خودم بود.

موفقیت واقعی برای من زمانی به دست نیامد 

که اولین تابلویم را فروختم، بلکه زمانی بود که 

توانستم خودم را ببخشم و باور کنم که سمانه 

لایق یک زندگی زیباست، حتی روی این تخت.»

سمانه زمانی که تصمیم به استقلال می گیرد با مخالفت ها و قضاوت های 

اطرافیان روبه رو می شود.« شش سال در آسایشگاه معلولان فیاض بخش 

زندگی کردم. آن شش سال هم باعث تحولم شد و هم باعث شد بفهمم که 

معلولیت هم یک سبک از زندگی است. آنجا آدم هایی را دیدم که با وجود 

معلولیت درس می خواندند، کار می کردند، ازدواج می کردند و 

زندگی جریان داشت. آنجا بود که یاد گرفتم اندیشه من است 

که حرکت می کند، نه جسمم.»

این خودباوری، سرآغاز بزرگ ترین تصمیم زندگی اش 

«از آسایشگاه که بیرون آمدم، سه سال  می شود.

کنار خانواده بودم و بعد از آن می خواستم مستقل 

شوم. همه می گفتند نمی شود. می گفتند یک 

… رفتم به  زن تنها که شوهرش رهایش کرده

«همه کس من تویی. فرمون  درگاهش و گفتم:

این زندگی دست تو.» و با تمام وجودم سپردم.

الان نزدیک  به سیزده سال است که مستقل 

زندگی می کنم و این همه اش لطف پروردگار 

است. شاید پولدار نباشم، اما ثروتمندم. ثروت 

واقعی، حضور اوست، باور خودت و آدم های 

خوبی که او سر راهت می فرستد.»

سمانه امروز، همان کسی است که از خاکستر آن روزها برخاسته 

«من با دهانم نقاشی می کشم، سازدهنی می زنم، در زمینه  است.

گویندگی و سخنرانی های انگیزشی فعالیت دارم، کتاب تألیف کرده ام و 

به تازگی یک استارتاپ در حوزه کارآفرینی برای تولید پوشیدنی های هنری 

راه اندازی کرده ام. همچنین عضو انجمن بین المللی هنرمندان نقاش با دهان 

و پا هستم. این یک انجمن جهانی است که مرکز آن در کشور لیختن اشتاین 

قرار دارد و هنرمندان دارای معلولیت جسمی-حرکتی را در سراسر دنیا حمایت 

می کند. تا امروز دوازده نمایشگاه انفرادی برگزار کرده ام؛ یکی در کشور اتریش 

و یازده نمایشگاه در شهرهای مختلف ایران. همچنین در بیش از سی نمایشگاه 

گروهی در کشورهای مختلفی مثل ژاپن، هند، آلمان، ایتالیا و… شرکت داشته ام.

دو سال است که به عنوان مجری بخش معلولان در یک جشنواره بین المللی 

نیز فعالیت می کنم.»

در طول مصاحبه، هرازگاهی با اشاره ای آرام از من می خواهد لیوان کنار دستش 

را نزدیک ببرم تا با نی، جرعه ای آب بنوشد و خشکی دهانش را برطرف کند. همین 

« نقاشی با دهان را از همان  دهان، ابزار خلق شگفت انگیزترین آثار اوست.

سال 87 شروع کردم، اما از سال 90 به صورت حرفه ای آن را ادامه دادم. میدان 

حرکتی گردن من محدود است و فقط در یک محدوده خاصی می توانم قلم بزنم.

نمی توانم روی بوم های بزرگ طراحی کنم، به همین دلیل به پیشنهاد یکی از 

اساتیدم بوم ها را به تکه های کوچک مانند پازل تقسیم می کنم، روی آن ها نقاشی 

می کشم تا بعد کنار هم قرار بگیرند و یک تابلوی بزرگ تر را تشکیل بدهند.»

«در  حتی زمانی که دنیا در پی کرونا متوقف ماند، سمانه اما در هنر متوقف نماند.

دوران کرونا، سخنرانی های حضوری را به لایوهای اینستاگرامی تبدیل کردم 

که باعث شد مخاطبان جهانی پیدا کنم و پیام امید را به افراد بیشتری برسانم.

هم زمان، لغو نمایشگاه ها مرا به سمت خلق یک پروژه جدید سوق داد: یک کتاب 

دوزبانه که دارای کدهای QR است و مخاطب را به فایل های صوتی که با صدای 

خودم ضبط شده متصل می کند و  همین طور استارتاپ پوشیدنی های هنری.

همیشه می خواستم این باور غلط را بشکنم که یک فرد با ضایعه نخاعی، یک 

فرد مصرف کننده و ناتوان نیست، بلکه یک فرد با شدیدترین نوع معلولیت هم 

می تواند یک کارآفرین موفق باشد، برای دیگران اشتغال زایی کند و به اقتصاد 

کشورش کمک کند.»

   ثروتمندم، اما نه به پول

   کارآفرینی از روی تخت

 که با دهان خود به 

 فشاری مستقیم بر 

 این جهان روزمره سمانه 

 هنرمندی که نامش با نقاشی هایش گره خورده 

 خانه ای با گلدان های سرسبز،

تابلوهای نقاشی با رنگ های زنده و پنجره ای بزرگ که نورش فضا را پر 

 روی یک تخت بیمارستانی با لبخند به من خوشامد می گوید.

 تابلویی نیمه کاره 

 یک پرنده که رنگ آمیزی اش تا نیمه راه آمده و منتظر است تا با حرکت 

 فشاری مستقیم بر 

 این جهان روزمره سمانه 

.

 تابلویی نیمه کاره 

 یک پرنده که رنگ آمیزی اش تا نیمه راه آمده و منتظر است تا با حرکت 
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روایتی از زنانی که سبكى خاص از زندگى را تجربه می کنند

زنان میدان

فعالیت های اجتماعی سـمانه احسـانی نیا بر یک باور 

بنـا شـده؛ سـاختن آینـده بـه جـای حمایت هـای مقطعی 

.«مـن در مجموعـه ای بـه نـام «رهـام» فعـال هسـتم کـه بـه 

معنـی پرنـده  شکسـت ناپذیر اسـت و سال هاسـت در زمینـه 

مسئولیت های اجتماعی برای زنان سرپرست خانوار و کودکان 

کار فعالیـت می کنیـم. حـدود یـک سـال اسـت که بـا همراهی 

دوسـتان نیک اندیـش، فضایـی در قاسـم آباد مشـهد تهیـه  و 

کلاس هـای آموزشـی را بـه شـکل رسـمی شروع کرده ایـم. مـن 

بـاور دارم که ماهی گیری یـاد دادن خیلی بهـتر از ماهی دادن 

اسـت. در ایـن مجموعـه بـه سـی دخـتر نوجـوان و مادرانشـان 

مهارت هـای تحصیلـی، شـغلی و مهم تـر از همـه، مهارت هـای 

زندگـی را آمـوزش می دهیـم. این یـک «نذر آموزش» اسـت».

رؤیاهایش دو بال دارند: یکی 

برای برخاستن خودش و دیگری 

برای دیدنِ لبخند مردم وطنش.«من 

همچنان رؤیاهای بزرگی دارم. یکی این 

است که دوباره روی پای خودم بایستم.

یقین دارم یک روز این اتفاق می افتد.

حالا یا با پیشرفت علم و درمان قطع نخاع،

یا با پروژه تراشه مغزی؛ بالاخره یا ما به 

آن می رسیم یا آن به ما می رسد! امیدوارم 

بدون هیچ تراشه ای، با دست های خداوند 

روی پاهایم بایستم. اما بزرگ ترین رؤیای 

من این است که مردم سرزمینم در آرامش،

رفاه، با حال خوب و با لبخند زندگی کنند.»

م  ه  تما ش چکید نی ا یا ی پا حرف ها

فلسفه ای است که با آن زندگی می کند.

«خیلی ها می گویند بزرگ ترین داشته  آدم 

سلامتی است. من سلامت کامل جسمی 

ندارم، اما آرامش دارم . می خواهم بگویم 

بالاتر از سلامتی، آرامش است. وقتی 

آرامش داشته باشی، از دیدن یک گل،

از یک موسیقی، از یک گفت وگو لذت 

می بری. اما اگر بهترین امکانات را داشته 

باشی، ولی ذهنت آشوب باشد، هیچ چیز 

خوش حالت نمی کند.»

وقت خداحافظی، مادر سمانه برای خبر 

گرفتن از دخترش از راه می رسد. نگاهم 

بین چهره آرام سمانه، حضور مهربانانه 

مادرش و آن پرنده نیمه کاره روی بوم 

چوبی می چرخد و کلام حکیمانه ای از 

امام صادق)ع( را به خاطر می آورم، آنجا 

«ناامیدی از رحمت خدا، که می فرماید:

نه  ز زمهریر است.» بله، در خا سردتر ا

کوچک و گرم سمانه، خبری از سرمای 

گزنده ناامیدی نیست.

برای او، خلق هر اثر هنری با نبردی خاموش همراه است.

«همین اواخر کلی جراحی و تعمیر دندان داشتم. با اینکه از پلاک 

محافظ استفاده می کنم، باز هم فشار به لثه و فکم می آید و خیلی آزرده 

می شوم. الان خیلی محدود و در تایم های کوتاه کار می کنم؛ بیشتر آبرنگ 

می کشم و کارهای سبک انجام می دهم. چون من بورسیه لیختن اشتاین 

هستم و تعهد دارم که سالانه تعدادی کار برایشان بفرستم، کارهایی که برای 

آن ها می فرستم کوچک و در ابعاد کم هستند تا فشار کمتری به گردنم بیاید.»

این نبردها فقط به کارگاه هنری اش محدود نمی شود. او از لحظاتی می گوید 

که برای عبور از یک مانع کوچک، نیازمند کمک یک مرد غریبه بوده است .جایی 

که زن بودن و معلولیت در کوچه ها و خیابان های شهر با هم تلاقی می کنند.

«وقتی می خواهم جایی بروم و یک مانع مثل پله وجود دارد، به ناچار از یک آقا 

کمک می خواهم. به محض اینکه دستش به ویلچر من می خورد تا بلندش کند،

نگاهش سنگین می شود. من یاد گرفتم که به این موقعیت از دیدگاه معنوی 

نگاه کنم. کمک گرفتن و کمک کردن، یک تبادل انرژی الهی است. وقتی من از 

کسی کمک می خواهم، در واقع فرصتی برای انجام یک کار نیک را در اختیار او 

قرار می دهم و خودم نیز فرصتی برای دریافت لطف خداوند از طریق دستان آن 

شخص پیدا می کنم. با این دیدگاه، توانستم از آن نگاه های سنگین عبور کنم.»

برای او، خلق هر اثر هنری با نبردی خاموش همراه است

   نبردهای خاموش یک هنرمند

   نذر آموزش

چالش

   رؤیاهایی برای برخاستن

کار فعالیـت می کنیـم

دوسـتان نیک اندیـش

کلاس هـای آموزشـی را بـه شـکل رسـمی شروع کرده ایـم

بـاور دارم که ماهی گیری یـاد دادن خیلی بهـتر از ماهی دادن 

مهارت هـای تحصیلـی

زندگـی را آمـوزش می دهیـم
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مریم نوقانی بانویی است که با اراده و پشتکار خود توانسته است تحولی بزرگ  ریحانه بنازاده |

در روستای کوچک محل زندگی اش ایجاد کند. او، همسر و مادر یک فرزند است و با تلاش های 

بی وقفه اش توانسته مشکل بیکاری اهالی روستا را حل کند و اشتغال زایی قابل توجهی برای اهالی،

به ویژه زنان روستا، ایجاد کند.

ی  ــتا وس ، ر قیت ه و خلا ید نی با ا ــم نوقا ی  مر
ــتغال  ش ر ا ــک نمونه موفق د وک را به ی گوند

ــت س ه ا یل کرد ینی تبد فر رآ و کا

روستا  یک 
ینی فر آ ر کا

نوقانی متولد 1370 در مشهد و دانشجوی کارشناسی 

ارشد مدیریت است. از سال 1393 که به روستای 

گوندوک، در جاده سیمان، آمد، شوقی در دلش 

برای خدمت به مردم جوانه زد؛ شور و اشتیاقی 

که او را به مسیری سوق داد که کمتر کسی به آن 

می اندیشد.

ش با  ه ا د نوا و و خا ی ا ر روستا برا زندگی د

دشواری هایی همراه بود. دراین باره می گوید:

«مدتی از ازدواجم گذشته بود که برای خرید خانه 

به این روستا آمدیم و تصمیم گرفتیم همین جا 

ساکن شویم. چیزی از اقامتمان نگذشته بود که 

بیکاری زنان روستا توجهم را جلب کرد. با خودم 

گفتم باید کاری کنم و تصمیم گرفتم اولین کارگاه 

کوچک را در خانه ام راه بیندازم؛ کارگاهی برای ساخت 

عروسک های دست ساز.»

نوقانی  از مبلغ یک میلیون تومانی که از دوستش قرض الحسنه 

«پولی نداشتم، یک میلیون تومان از  گرفته چنین یاد می کند:

دوستم قرض گرفتم و کارم را سال 97 با الگوی یک عروسک شروع 

کردم. خبر دهن به دهن به گوش خانم های دیگر هم رسید و با استقبال آن ها 

کارمان گسترش پیدا کرد.»

این بانوی کارآفرین در همان زمان، بازاریابی محصولات را نیز آغاز کرد و توانست عروسک های 

تولیدی را در بازار عرضه کند:«به تدریج زنان زیادی به گروه ما اضافه شدند؛ حتی توانستیم حدود 

پنجاه نفر از بانوان تحت پوشش کمیته امداد امام خمینی )ره( را نیز وارد کار کنیم. خوشبختانه 

محصولاتمان با استقبال خوبی دربازار  روبه رو شد.»
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کسب و کاری برای خودشان

نوقانی می دانست که توسعه و پیشرفت هر 

جامعه به هم بستگی و مشارکت اعضای آن 

وابسته است. با همین باور، زنان گوندوک را به 

فعالیت های گروهی و کارآفرینی تشویق کرد. از 

دیگر اقدامات او در روستا، برپایی کارگاه های 

«با دعوت از استادان  قالی بافی و خیاطی بود:

در کارگاه ها، به زنان روستا آموزش های لازم 

داده شد و تسهیلات مالی برای راه اندازی 

کارگاه های خانگی در اختیارشان قرار گرفت.

بسیاری از زنان توانستند کسب وکاری برای 

خودشان راه بیندازند؛ هرچند روستا هنوز 

مشکلات زیادی داشت، ازجمله نبود خانه 

بهداشت و معابر آسفالتی.»

خانه ای که نماد شد

او که از نزدیک شاهد مشکلات مردم روستا 

بود، تلاش های بی وقفه خود را آغاز می کند تا 

مشکلات زیرساختی روستا را حل کند. نخستین 

قدم خود را در این مسیر برای ایجاد یک خانه 

بهداشت برمی دارد. به خصوص وقتی کودک 

یکی از اهالی به دلیل نبود امکانات درمانی جان 

باخت، نوقانی تصمیم گرفت برای ساخت خانه 

«با پیگیری های متعدد و  بهداشت اقدام کند:

نامه نگاری، بودجه ساخت خانه بهداشت تأمین 

شد، اما باید زمینی مناسب پیدا می کردیم.

سرانجام با کمک اهالی و خیری که زمینی 

خارج از بافت روستا داشت، توانستیم زمین 

را تغییر کاربری و برای ساخت مرکز بهداشت 

تخصیص دهیم.»

امروز خانه بهداشت روستای گوندوک یکی 

از پروژه های موفق در این روستاست که مردم 

می توانند برای درمان بیماری های خود به آن 

مراجعه کنند و این خانه به عنوان نمادی از 

اراده بانویی سرسخت و نشان دهنده تغییرات 

بزرگ و تأثیرگذار در روستاست.

بازگشت دختران روستا 
به کلاس ها

پس از خانه بهداشت، نبود مدرسه متوسطه 

اول  به ویژه برای دختران، دغدغه دیگر نوقانی 

شد:«دختران روستا پس از پایان دوره ابتدایی 

به دلیل نبود امکانات آموزشی، از ادامه تحصیل 

بازمی ماندند و گاه در سنین پایین ازدواج 

می کردند. این موضوع آزارم می داد و تصمیم 

گرفتم راهی برای حل آن پیدا کنم.»

سرانجام او با همکاری آموزش و پرورش، دوره 

متوسطه اول را در روستا راه می اندازد و خیلی ها،

حتی آن هایی که ترک تحصیل کرده بودند،

دوباره به کلاس ها برمی گردند.

مقابله تا تغيير و رشد

اما مسیر او آسان نبود؛ گاه با تهدید و مخالفت 

نیز روبه رو شد:«برخی اهالی به دلیل زن بودنم 

؛ حتی  ند لفت می کرد یم مخا لیت ها با فعا

شیشه ماشینم را شکستند و تهدیدم کردند.

چون دوست نداشتند فضای صمیمی بین من 

و اهالی  را ببینند که باعث رشد و تغییر شده 

است. اما من از مسیرم خارج نشدم. در کنار این 

رفتارها، حمایت مردم و به ویژه خانواده ام، مادرم 

و همسرم، انگیزه ام را دوچندان کرد. هیچ وقت 

احساس ناتوانی یا محدودیت نکرده ام.»

او علاوه بر فراهم کردن فرصت های شغلی،

اقتصادی و آموزشی برای زنان، با تأمین زمین 

و ساخت خانه برای خانواده های بی سرپرست 

و محروم، شادی و امید را به روستا بازگردانده 

است:«هیچ وقت آغوش های گرم زنان محرومی 

را که از خوش حالی خانه دار شدن در آغوشم 

کشیدند  فراموش نمی کنم. باور دارم دعای 

خیرشان همیشه همراهم است و همین برایم 

آرامش می آورد.»مریم نوقانی می داند هیچ 

چیز مهم تر از تلاش برای بهتر شدن وضعیت 

زندگی مردم روستا نیست و مطمئن است که 

باید مسیرش را ادامه دهد. همه این موفقیت ها 

را لطف خداوند و از برکت دعای خیر پدر و مادر 

و همراهی همسر و فرزندش می داند و آن ها را 

از دارایی های معنوی اش به حساب می آورد.

به دنبال سلامتی زنان روستا

امروز آرزوی بزرگش ساخت سالنی ورزشی 

برای بانوان و کودکان روستاست:«ورزش نقش 

مهمی در رشد جسمی و روانی کودکان دارد و 

باید فضایی مناسب برای آن ها داشته باشیم.

درحال حاضر  وسایل ساده ای در حسینیه وجود 

دارد، اما آرزو دارم فضایی مستقل با امکانات 

کامل برایشان فراهم شود.»

گرچه هنوز مشکلات بسیاری در روستا باقی 

است، امید و اعتماد این بانوی کارآفرین کم 

«بانوان روستا در کارها خیلی به  نشده است:

من کمک کرده اند و به آن ها گفته ام: نترسید،

قدم هایتان را بردارید، به خدا توکل کنید و باور 

داشته باشید دستان خدا همیشه همراه ماست.»

برخی اهالی 
به دلیل زن بپودنم 
با فعالیت هایم 

مخالفت می کردند؛ 
حتی شیشه 

ماشینم را شکستند 
و تهدیدم کردند. 

چون دوست 
نداشتند فضای 

صمیمی بیپن من و 
اهالی را ببینند که 
باعث رشد و تغییپر 

شده است

و همراهی همسر و فرزندش می داند و آن ها را 
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  بهترین فرصت

این اقدام، فقط یک حضور نمادین نیست.

فاطمه غفوری، مدیر «سفیران سلامتی» در 

مجموعه صیانه و از اعضای هیئت مدیره این 

گروه از مسیر شکل گیری این برنامه می گوید؛

از رفت وآمدهای مکرر به سازمان انتقال خون و 

مواجهه نزدیک با واقعیتی نگران کننده:«وقتی 

دیدیم واقعا ذخایر خونی کم شده، احساس 

تکلیف کردیم. بانوان صیانه همیشه در میدان 

کارهای جهادی بوده اند. این بار هم بهترین 

فرصت بود که برای بیماران کاری کنیم.»

او از چالش ها هم می گوید؛ از نگرانی هایی مثل 

کم خونی یا شرایط ماهانه که باعث تردید برخی 

بانوان شده بود، اما تأکید می کند اطلاع رسانی 

درست، ترس ها را کم می کند.

اما صیانه فقط یک مجموعه فرهنگی نیست؛

ترکیبی از هنر، مهارت و دغدغه اجتماعی 

است. محبوبه طاهری، مشاور پوست و مو، از 

فعالیت های گسترده این مجموعه می گوید؛

از ارائه خدمات ویژه به 

مادران پرجمعیت گرفته تا 
حضور در موکب های امام رضا)ع(

و حمایت از عروس های باحجاب.

اهدای خون هم حالا به این زنجیره 

کارهای خیر اضافه شده است.

نرگس محتشمی نیا، مدیر گروه خیاطان 

صیانه نیز یاد نذر پرچم های محرم می افتد؛

چادرهایی که با عشق امام حسین)ع( قطعه 

قطعه شدند تا نام سالار شهیدان بر سردر خانه ها 

بدرخشد. حالا همان روح نذر، این بار در رگ ها 

جریان پیدا کرده است؛ نذری از جنس خون.

اینجا، در سازمان انتقال خون، قصه فقط قصه 

سوزن و کیسه خون نیست؛ قصه زنانی است که 

باورهای غلط را کنار گذاشته اند، قصه همدلی،

قصه آگاهی. قصه هر قطره ای که می تواند 

امید را به رگ های یک انسان برگرداند و شاید 

همین، مهم ترین دستاورد این حرکت باشد؛

زنده شدن یک فرهنگ.

« نه صیا ــه « ن مجموع نوا ر با ــو یت حض وا ر
ن نتقال خو ن ا ما ز هــی با ســا ر همرا د

برای  حرکتی 
گی ند ز

فاطمه آصفی| سکوت سالن انتظار انتقال خون، با همهمه آرام 

زنانی شکسته می شود که آستین همت بالا زده اند؛ بعضی با لبخند،

بعضی با کمی اضطراب، اما همه با یک نیت مشترک. بانوان مجموعه 

«صیانه» آمده اند تا به فراخوان سازمان انتقال خون پاسخ دهند؛ فراخوانی 

که از کاهش ذخایر خونی خبر می داد.

■■■
هوای سرد زمستانی هنوز کاملا از راه نرسیده بود که هشدار کمبود ذخایر خونی زودتر از 

سرما، خودش را به شهر رساند. همین هشدار کافی بود تا جمعی از بانوان فعال فرهنگی، دست 

به کار شوند؛ بانوانی از مجموعه صیانه که این بار نه برای برگزاری همایش، نه برای فعالیت 

هنری یا جهادی، بلکه برای بخشیدن «مایه حیات» قدم به سازمان انتقال خون گذاشتند.

در میان این جمع، صدای آرام اما مصمم اعظم رضوی، مدیر مجموعه فرهنگی صیانه، بیشتر 

از همه به گوش می رسد. او با یادآوری آیه ای از قرآن، معنای این حرکت را روشن می کند:«قرآن 

می فرماید هر کس یک نفر را زنده کند، گویی همه انسان ها را زنده کرده است. هر قطره 

خون می تواند نجات یک انسان باشد؛ شاید یک مادر، شاید یک کودک، شاید یک نسل.»

او اعتراف می کند که خودش هم تا پیش از این، تصور می کرده زنان شرایط اهدای خون 

را ندارند؛ تصوری رایج که سال ها در ذهن بسیاری از بانوان ریشه دوانده است. اما 

توضیحات کارشناسان سازمان انتقال خون در همایش های «سفیران نور» و «سفیران 

زیبایی و سلامت» نگاه ها را تغییر داد.  همین تغییر نگاه، جرقه تصمیمی شد 

برای حرکتی مداوم؛ حرکتی که قرار است باز هم تکرار شود.

۸ درصد رشد
دکتر سعید اصغریان، رئیس سازمان انتقال خون خراسان رضوی، آمارها را به میان می آورد؛

آماری که تأمل برانگیز است:«در ایران فقط حدود 5 درصد اهداکنندگان خون را بانوان تشکیل 

می دهند، در حالی که این عدد در بسیاری از کشورها به 40 یا حتی 50 درصد می رسد.»

او با صراحت می گوید هیچ جایگزینی برای خون وجود ندارد و هر واحد خون می تواند جان 

دست کم سه نفر را نجات دهد. به گفته او، اگر بانویی شرایط لازم را نداشته باشد، نه تنها اجازه 

اهدای خون داده نمی شود، بلکه مشاوره و مکمل رایگان هم دریافت می کند؛ نکته ای که 

می تواند بسیاری از نگرانی ها را از بین ببرد.

به گفته این مقام مسئول در استان طی 9 ماهه اول امسال بیش از 8 هزار نفر از بانوان اهدای 

خون داشته اند، این عدد در مدت مشابه سال قبل حدود 7 هزار و 400 نفر بوده است که 

نشان از رشد 8 درصدی مشارکت بانوان در این امر دارد.

یک جریان زنانه
فاطمه سلیمی، رئیس کمیسیون بانوان و خانواده شورای شهر مشهد، ضمن همراهی گروه صیانه و اهدای 

خون، این حرکت را فراتر از یک اقدام فردی می داند؛ یک جریان زنانه و اثرگذار. او ضمن قدردانی از گروه 

آرایشگران و خیاطان صیانه که جمع قابل توجهی از بانوان را برای اهدای خون به مرکز انتقال خون دعوت 

کرده بودند، گفت: این گونه حرکت های مردمی می تواند الگویی برای سایر گروه ها باشد و راه را برای 

نهادینه شدن فرهنگ اهدای خون هموار کند. بسیاری از کسانی که به خون نیاز دارند، زنان هستند؛ به ویژه 

در زایمان های پرخطر. چه کسی بهتر از زنان می تواند درد این شرایط را بفهمد؟» او باور دارد زنانی که تجربه 

اهدای خون دارند، می توانند الگو باشند و فرهنگ سازی واقعی از همین تجربه های موفق شروع می شود.
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پرونده ای درباره رابطه عروس با مادرشوهر که می تواند یکی از چالش های جدی زندگی مشترک باشد

مردی  در میانه                      هنرمندانه زندگی کن ــرم و مادرش                         من، همس

ــوهر راهنمای رفتار متعادل و مطلوب با مادرش

�� ، در�� ���� ��ای را��� ����
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ختن ی سا هنما را
یک رابطه  سالم  و آرام

من،   
م همسر

مادرش و 
این داستان برای بسیاری از ما آشناست: زنی  یم احمدی| مر

که دوستش داریم، مردی که به او تکیه کرده ایم و رابطه ای 

که گاهی شبیه به یک معمای پیچیده می شود. رابطه با 

مادرشوهر، یکی از ظریف ترین و در عین حال مهم ترین 

بخش های زندگی مشترک است. چالشی که اگر درست 

مدیریت نشود، می تواند شیرینی زندگی را تلخ کند و اگر 

هوشمندانه ساخته شود، می تواند به یک منبع حمایت 

و عشق تبدیل شود. در این راهنما، نمی خواهیم به دنبال 

مقصر بگردیم یا یک طرف را در مقابل دیگری قرار دهیم.

هدف ما این است که با نگاهی عمیق و کاربردی، به شما کمک 

کنیم تا با درک ریشه ها، یادگیری مهارت ها و سرمایه گذاری 

عاطفی، پلی از احترام و صمیمیت بسازید. بیایید این سفر 

را با هم آغاز کنیم.

کارشناس ما صالحه دلخانی، روان شناس خانواده و زوج 

درمانگر است که در ادامه نکات او را برایتان می آوریم.

  چرا این قدر سخت است؟ 
ریشه ها را بشناسیم، نه فقط 

رفتارها را

  واکسن پیشگیری از بحران؛
۳ مهارت طلایی برای ساختن رابطه

ل
 او

ل
ص

ف

وم
 د

ل
ص

ف

، وقتی با جمله هایی مثل «من  ز ما بسیاری ا

این طور خانه داری می کردم» یا «زمانِ ما این طور 

نبود» از سوی مادرِ همسرمان روبه رو می شویم،

فورا حالت دفاعی به خود می گیریم. احساس 

می کنیم قضاوت شده ایم. اما روان شناسی 

خانواده به ما می گوید که پشت این کلمات،

لایه های عمیق تری پنهان شده است. این یک 

جنگ قدرت ساده نیست؛ بلکه برخورد دنیاها 

و احساسات متفاوت است.

ز دیده نشدن:  برای    ترس ا

مادری که سال ها نقش محوری 

در خانواده داشته، ازدواج پسرش یک گذار بزرگ 

است. گاهی این مقایسه ها و نظرات، تلاشی 

«من هنوز  ناخودآگاه برای گفتن این جمله اند:

مهم هستم؛ تجربه های من هنوز ارزشمند است.»

  برخورد دو نسل: دنیای امروز 

با دنیای مادرانمان تفاوت زیادی 

دارد. تعریف های ما از خانه داری، تربیت فرزند 

و حتی خوشبختی، تغییر کرده است. این تنش،

بیشتر شبیه برخورد دو فرهنگ متفاوت است تا 

یک خصومت شخصی.

تلاش برای حفظ ارتباط: در 

بعضی خانواده ها، رابطه مادر و 

پسر بسیار نزدیک بوده است. رفتارهای مادرشوهر 

ه  یگا نه برای حفظ جا گاها گاهی تلاشی ناآ

عاطفی ای است که تمام عمر برایش زحمت 

کشیده است.

   جعبه ابزار عروس هوشمند؛
در برابر مقایسه ها چه کنیم؟

وقتی مادرشوهر، شما را با جوانی خودش مقایسه 

می کند، به جای سپر دفاعی، از این سه تکنیک 

استفاده کنید:

1.  اعتباردهی بدون تأیید: به 

احساس او ارزش بدهید، نه الزاما 

«می فهمم که شما  به محتوای حرفش. بگویید:

تجربه های خیلی ارزشمندی دارید و از اینکه 

روش خودتون رو به من می گید، ممنونم.»

2.  بازگرداندن مالکیت به خود:

با احترام، استقلال زندگی خود 

«ما هم داریم سعی  را مشخص کنید. بگویید:

می کنیم بهترین روش ها رو برای زندگی امروزی 

خودمون پیدا کنیم.»

3.  مرزبندی محترمانه: اگر 

موضوع تکراری شد، با آرامش 

حد و مرز تعیین کنید.  بگویید:«قدر تجربه هاتون 

رو می دونم، اما دوست دارم بعضی کارها رو با 

روش خودمون امتحان کنیم. اگر نیاز به راهنمایی 

داشتیم حتما ازتون می پرسم.»

 نکتهکلیدی:هدف، پیروزی در بحث نیست؛

بلکه خنثی کردن تنش و حفظ احترام است.

 قبل از اینکه کار به اختلاف بکشد، می توانیم با تقویت چند 

مهارت کلیدی، رابطه را در برابر بسیاری از تنش ها واکسینه کنیم.

 مهارت اول: مرزبندی محترمانه

مرزبندی به معنای دیوار کشیدن نیست، بلکه به 

معنای تعیین خطوط شفاف و محترمانه است. یعنی «نه» گفتن 

بدون ایجاد حس بی احترامی.

«این به شما مربوط نیست!» به جای:

«ممنون از پیشنهادتون. ما در این باره قبلا با همسرم   بگویید:

صحبت کردیم و تصمیم خودمون رو گرفتیم.»

 مهارت دوم: همدلی استراتژیک

سعی کنید نگرانی پشت کلمات را ببینید، نه 

فقط خود کلمات را. وقتی به آن نگرانی پنهان پاسخ می دهید،

طرف مقابل احساس می کند که درک شده است.

سناریو: مادرشوهر درباره نحوه تربیت فرزندتان نظری می دهد 

که قبول ندارید.

«می دونم چقدر نگران سلامتی و آینده نوه تون   پاسخ همدلانه:

هستید و این برای ما خیلی ارزشمنده. ما هم دقیقا همین هدف 

رو داریم و فعلا این روش رو انتخاب کردیم.»

 مهارت سوم: مدیریت هیجان

قبل از هر واکنشی، یک مکث کوتاه کنید. یک 

نفس عمیق بکشید. همین مکث چند ثانیه ای به شما اجازه 

می دهد تا از یک واکنش احساسی و تند به یک پاسخ منطقی 

و آرام برسید. لحن آرام، برنده ترین سلاح شماست.

این مهارت ها نه تنها در رابطه با خانواده   یادمان باشد:

همسر که در تمام روابط زندگی معجزه می کنند.
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  وقتی توفان می شود؛ نقشه راه قدم به قدم برای حل اختلاف

  مراقبت از خود؛ مرز بین احترام و زیر پا گذاشتن نیازهایتان کجاست؟

  ساختن آینده؛ از قالب »عروس و مادرشوهر« تا 
دو انسان

وم
س

ل 
ص

ف
رم

ها
 چ

ل
ص

ف

جم
 پن

ل
ص

ف

    نقشه راه ۷ مرحله ای برای گفت وگو و  

حل اختلاف

1.  توقف و تحلیل: هیجانی عمل نکنید.

فتاده  تفاقی ا دقیقا مشخص کنید چه ا

و هدف شما از گفت وگو چیست؟ )رفع 

کدورت یا انتقام؟(

قبل از هر اقدامی، 2.  کنترل هیجان:

خودتان را آرام کنید.

3.  مشورت با همسر )به عنوان حامی،

نه قاضی(: موضوع را با همسرتان در میان 

بگذارید. نقش او حمایت از شما و کمک 

به حل مسئله است، نه اینکه بین شما و 

مادرش یکی را انتخاب کند.

4.  انتخاب زمان و مکان مناسب:هرگز در 

جمع یا زمانی که خسته و عصبانی هستید،

صحبت نکنید.

۵.  شروع سازنده:گفت وگو را با یک جمله 

مثبـت و غیرتهاجمـی شروع کنیـد.  جملـه 

جادویـی:«مادرجان، می خواسـتم درباره 

یـک موضوعـی کـه شـاید سـوءتفاهمی 

. ه بـا هـم صحبـت کنیـم مـد و پیـش ا

، م خیلـی مهمـه بطه مـون بـرا چـون را

دوسـت دارم ایـن مسـئله بیـن خودمـون 

حل بشه.»

۶.  بیان احساس به جای اتهام:

«شما این حرف رو زدید و من رو      به جای:

خراب کردید!»    بگویید:«از شنیدن این حرف 

خیلی احساس ناراحتی و دلخوری کردم.»

۷.  جمع بندی مثبت: گفت وگو را با یک 

راه حل یا یک جمله امیدوارکننده تمام کنید.

        «خوش حالم که با هم صحبت کردیم و این 

موضوع روشن شد.»

 سناریوی پرتکرار: خانواده همسر توقع 

رند هر آخر هفته به آن ها سر بزنید، دا

درحالی که شما به استراحت و زمان شخصی نیاز دارید.

 چگونه یک «نه» محترمانه بگوییم بدون احساس گناه؟

1.  نیاز خود را به رسمیت بشناسید: استراحت وظیفه 

نیست، حق شماست.

2.  از فرمول «مثبت + نه + مثبت» استفاده کنید:

        )مثبت اول - قدردانی(:«خیلی خوش حالیم که دوست 

دارید ما رو ببینید و دلتنگمون می شید.»

«ما این آخر هفته واقعا نیاز به          )نه - بیان محدودیت(:

استراحت داریم تا برای هفته جدید انرژی بگیریم.»

        )مثبت دوم - ارائه جایگزین(:«اما حتما هفته آینده یک 

روز رو با کمال میل خدمتتون می رسیم.»

3.  از احساس گناه رها شوید: به خودتان یادآوری کنید 

که مراقبت از خود، خودخواهی نیست. شما با این کار 

در حال سرمایه گذاری روی کیفیت بلندمدت روابطتان 

هستید. یک عروس پرانرژی و شاد، بسیار بهتر از یک 

عروس خسته و رنجور است.

رابطه سالم فقط به معنای نبودن دعوا نیست، بلکه به معنای ساختن 

لحظات مثبت است. برای اینکه از نقش های کلیشه ای خارج شوید و 

یک رابطه انسانی واقعی بسازید، این ایده های کوچک اما تأثیرگذار 

را امتحان کنید:

از او راهنمایی بخواهید )در زمینه ای که واقعا تبحر دارد(: این 

کار به او احساس ارزشمندی می دهد.

        «مادرجان، این غذا رو شما فوق العاده درست می کنید، می شه فوت 

و فنش رو به من هم یاد بدید؟»

        «روش شما برای نگهداری از گل ها عالیه، راز موفقیتتون چیه؟»

    فعالیت های مشترک کوچک تعریف کنید: لازم نیست کارهای 

بزرگی انجام دهید.

        یک عصرانه دونفره

        کمک گرفتن از او برای آماده کردن بخشی از میز شام

        یک خرید کوتاه دونفره

    تحسین صادقانه را فراموش نکنید: از ویژگی های شخصیتی یا 

مهارت هایش تعریف کنید، نه فقط از نقش مادری اش.

        «چقدر شما صبور و باحوصله هستید.»

        «این خاطره ای که تعریف کردید خیلی جالب بود.»

گاهی یک پیام کوتاه یا      یک خط ارتباطی خصوصی بسازید:

تماس تلفنی کوتاه و بدون مناسبت برای احوال پرسی، می تواند 

یخ ها را آب کند.

گاهی با تمام تلاش ها، سوءتفاهم های بزرگ پیش می آید. مثلا متوجه می شوید حرفی از شما به شکلی دیگر به اقوام منتقل شده است. سکوت کردن، مشکل را عمیق تر می کند و 

برخورد تهاجمی، همه چیز را خراب تر. پس چه باید کرد؟

احترام گذاشتن به خانواده همسر یک اصل است، اما این احترام هرگز نباید به قیمت نادیده گرفتن سلامت روان، انرژی و نیازهای شخصی شما تمام شود. شما نمی توانید از یک 

فنجان خالی، به کسی محبت و انرژی بدهید.

یادتان باشد که:

؛ یک  ژه یک شبه نیست ، یک پرو لم بطه سا ختن یک را سا

سرمایه گذاری مداوم و صبورانه است. با تغییر نگاه از «تقابل»

به «تفاهم»، با مسلح شدن به مهارت های ارتباطی و با تمرکز بر 

ساختن لحظات مثبت، می توانید رابطه ای بنا کنید که در آن 

نه تنها آرامش، بلکه احترام و صمیمیت واقعی موج بزند. شما 

شایسته چنین آرامشی هستید.

کارشناسانه�پرونده

کندوکاوی کارشناسانه برای سؤالات شما
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قایان  ــمندانه ویژه آ یک راهنمایی هوش
ــک رابطه متعادل  برای اینکه بتوانند ی

ــان برقرار کنند بین همسر و مادرش

مردی
میانه در   

احمدی| این یک موقعیت آشنا و پرتنش است: از یک سو زنی که قلب و 

زندگی تان را با او شریک شده اید و از سوی دیگر، خانواده ای که ریشه های 

شما در آن است. بسیاری از مردان در این میانه احساس درماندگی 

می کنند؛ گویی هر تصمیمی بگیرند، یک طرف ناراضی خواهد بود. اما 

این راهنما قرار نیست شما را وادار به انتخاب بین «همسر» و «مادر» کند. 

هدف آن است که نشان دهد چگونه می توانید از یک قاضی سردرگم به 

پل ارتباطی هوشمند، حامی ای قاطع و رهبری برای خانواده جدید خود 

تبدیل شوید. مدیریت این رابطه، یکی از بزرگ ترین نشانه های بلوغ 

و قدرت یک مرد است. بیایید با هم یاد بگیریم چگونه این تعادل را با 

احترام و درایت برقرار کنیم.

در گفت و گو با صالحه دلخانی، روان شناس خانواده و زوج درمانگر به 

بررسی این موضوع پرداخته ایم.

حمایت واقعی از همسر در خلوت و با دلجویی 

اتفاق نمی افتد؛ بلکه در همان لحظه ای که 

حریم زندگی مشترکتان به چالش کشیده 

می شود، باید خود را نشان دهد. سکوت شما در جمع، به 

معنای تأیید انتقاد است.

            سناریوی پرتکرار: در یک مهمانی خانوادگی، 

مادر یا خواهرتان کنایه ای درباره شغل، ظاهر یا 

نحوه فرزندداری همسرتان می زنند.

   جعبه ابزار واکنش سریع و قاطع: در آن 

لحظه، با آرامش اما با قاطعیت، از این دیالوگ ها 

استفاده کنید:

 روش اول: توقف محترمانه + تعیین مرز: «مامان/

خواهر عزیزم، می دانم نیتت خیر است، اما این مدل صحبت 

درباره همسرم او را ناراحت می کند و من هم راحت نیستم. 

لطفا به مرزهای زندگی ما احترام بگذار.»

 روش دوم: اعلام حمایت مستقیم + انتقال به خصوصی: 

«من کاملا پشت تصمیم ها و انتخاب های همسرم هستم و از او حمایت 

می کنم. اگر نکته ای هست، لطفا بعدا و خصوصی به خودم بگویید، 

نه در جمع.»

 روش سوم )اگر کنایه ادامه پیدا کرد(: قطع رفتار، نه رابطه:«دوست 

دارم این جمع با احترام ادامه پیدا کند. اگر قرار باشد این صحبت ها ادامه پیدا 

کند، ترجیح می دهم ما دیگر اینجا نباشیم.»

   چرا این روش ها مؤثرند؟
از همسرتان دفاع می کند، بدون اینکه به خانواده تان توهین شود؛ 

رفتار اشتباه را متوقف می کند، نه شخص را؛

به همسرتان احساس امنیت و به خانواده تان 

پیام روشنی می دهد.

   اقدام تکمیلی: بعد از مهمانی، در خلوت و با 

آرامش با خانواده تان صحبت کنید: «همسر من خط قرمز 

من است. هر انتقادی از او، ورود به حریم زندگی من است. 

لطفا اگر نظری دارید، مستقیم و محترمانه فقط با خودم در 

میان بگذارید.»

  نقش شما 
چیست؟ از 

قاضی و وکیل 
تا پل ارتباطی 

هوشمند

  سپر حمایت؛ چگونه با 
قاطعیت و احترام از حریم 

زندگی تان دفاع کنید؟

ل
 او

ل
ص

ف

وقتی مادرتان در خلوت از همسرتان گله 

می کند و همسرتان در خانه از رفتار مادرتان 

شکایت دارد، اولین واکنش ممکن است این 

باشد که نقش «قاضی» را بر عهده بگیرید و 

حق را به یکی بدهید؛ یا شاید نقش «وکیل 

مدافع» یکی از طرفین را بازی کنید. هر دو 

نقش، شما را در مرکز یک جنگ فرسایشی 

قرار می دهد. نقش سالم و هوشمندانه 

شما ترکیبی از سه چیز است: پل ارتباطی، 

شنونده فعال و حامی آرام.

            شما قاضی نیستید: وظیفه تان 

صدور رأی نیست.

             شما وکیل یک طرفه نیستید: 

دفاع کورکورانه از یک طرف، طرف دیگر 

را به دشمن تبدیل می کند.

             شما یک پل ارتباطی هستید: 

کسی که تنش را جذب می کند، سوءتفاهم ها 

را فیلتر می کند و اجازه نمی دهد مسائل 

کوچک به بحران تبدیل شوند.

 جعبه ابزار مدیریت گفت وگوهای دوطرفه

وقتی با شکایت های جداگانه همسر و 

مادرتان روبه رو می شوید:

نه و بدون قضاوت گوش  گا 1. جدا

دهید: به هر کدام که صحبت می کنند، 

تمام توجهتان را بدهید. حرفشان را قطع 

نکنید یا سعی نکنید رفتار طرف مقابل 

را توجیه کنید.

2. احساساتشان را بازتاب دهید: نشان 

دهید حسشان را درک کرده اید.

 به مادرتان بگویید: «می فهمم که 

یتان  نتان کرده و برا ین موضوع نگرا ا

مهم است.»

 به همسرتان بگویید: «درک می کنم 

که این رفتار چقدر ناراحتت کرده.»

3. آتش بیار معرکه نباشید: هرگز تمام 

حرف های ردوبدل شده را به طرف مقابل 

منتقل نکنید؛ شما فیلتر اطلاعات هستید.

4. مرزهــا را مشــخص کنیــد: بــه هــر دو 

ــد کــه راه حــل را در آرامــش  طــرف بگویی

و بــا احــترام پیــدا خواهیــد کــرد و اجــازه 

نمی دهیــد ایــن دلخــوری بــه رابطــه 

اصلی تــان آســیب بزنــد.

نکته کلیدی: هدف شما حل کردن تمام مشکلات دنیا نیست؛ 

بلکه مدیریت اوضاع به گونه ای است که هر دو طرف احساس کنند 

شنیده شده اند و شما حامی آرامش کل خانواده هستید.

فصل دوم
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کارشناسانه�پرونده

کندوکاوی کارشناسانه برای سؤالات شما

یند، همسر شما  ز یک تعامل ناخوشا  پس ا

نیازی به تحلیل و منطق ندارد. جملاتی 

مانند «سخت نگیر» یا «منظوری نداشتند» 

احساسات او را بی ارزش می کند و به او حس تنهایی 

می دهد. در این لحظه، او فقط یک چیز می خواهد: بداند 

که شما در تیم او هستید.

نقشه راه چهارمرحله ای برای همدلی واقعی

 1. فقط گوش دهید: بدون دفاع از خانواده 

یا توجیه رفتارشان؛ اجازه دهید همسرتان تمام 

احساساتش را تخلیه کند.

 2.احساسش را تأیید کنید: به او نشان دهید 

که حق دارد ناراحت باشد.

«می فهمم چرا آن قدر ناراحت شدی. کاملا حق داری. 

من هم اگر جای تو بودم همین حس را داشتم.»

  3. پیام «ما یک تیم هستیم» را بفرستید: این مهم ترین 

بخش است.

«می خواهم بدانی کنارتم؛ ناراحتی تو، ناراحتی من است. ما 

در این ماجرا با هم هستیم.»

 4. قول اقدام برای آینده بدهید: به او اطمینان دهید که اجازه 

تکرار چنین رفتاری را نخواهید داد.

«اجازه نمی دهم دفعه بعد کسی این طور با تو صحبت کند. من از تو حمایت 

می کنم.»

   کارهایی که هرگز نباید انجام دهید
توجیه رفتار خانواده )«نیتشان بد نبود»)؛ این جمله یعنی «تو اشتباه 

فهمیدی و خانواده من بی گناهند».

 سرزنش احساسات همسر )«چرا این قدر 

حساسی؟»)؛ این جمله یعنی «مشکل از توست، 

نه از رفتار آن ها».

دادن راه حل قبل از همدلی؛ او در آن لحظه به 

مشاور نیاز ندارد، به شریک و حامی نیاز دارد.

موفقیت در زندگی مشترک با گذار روانی مهمی 

همراه است: تغییر هویت از «پسر خانواده» به «همسر 

و سرپرست خانواده جدید». این استقلال در 

تصمیم گیری های روزمره نمایان می شود.

سناریوی کلیدی: درباره محل زندگی یا نحوه گذراندن تعطیلات، 

نظر مادر و همسرتان در تضاد است.

  چگونه این تعارض را به فرصتی برای تثبیت 
هویت خانواده تان تبدیل کنید؟

 1. هرگز در لحظه و در حضور دیگران تصمیم 

نگیرید: پاسخ فوری شما باید این باشد:

  دیالوگ طلایی: «مامان جان، ممنون از پیشنهادتان. 

اجازه بدهید من و همسرم با هم صحبت کنیم و تصمیم 

بگیریم، بعد به شما خبر می دهیم.»

 2. تصمیم گیری دو نفره در خلوت: اولویت، توافق 

شما و همسرتان است.

  «نظر تو برای من در اولویت است. ما با هم به نتیجه می رسیم و 

همان را اعلام می کنم.»

 3. اعلام تصمیم مشترک با کلمه «ما»: وقتی تصمیم نهایی را اعلام 

می کنید، از کلمه «ما» استفاده کنید.

  «ما تصمیم گرفتیم امسال تعطیلات را به این شکل بگذرانیم.»

 4. پشت تصمیم مشترکتان بایستید: حتی در برابر مخالفت، محترمانه 

اما قاطع روی تصمیمی که دو نفری گرفته اید، بمانید.

نکته مهم: این رفتار بی احترامی به والدین نیست؛ بلکه به معنای احترام به 

پیمان ازدواج و اولویت دادن به خانواده ای است که ساخته اید.

بهترین راه برای مدیریت بحران، جلوگیری از وقوع 

آن است. شما به عنوان مرد خانواده، «دروازه بان 

اطلاعات» هستید. این به معنای پنهان کاری 

نیست، بلکه حفاظت هوشمندانه از حریم زندگی مشترک است.

قانون طلایی: هر چه خانواده ها از جزئیات حساس زندگی شما 

کمتر بدانند، کمتر احساس می کنند که باید دخالت کنند.

  پیش از به اشتراک گذاشتن هر 
اطلاعاتی با خانواده تان، این سه سؤال را از 

خود بپرسید:
1. آیا گفتن این موضوع راه را برای دخالت یا نصیحت 

باز می کند؟ )اگر بله  نگو(

یا این موضوع هنوز قطعی نیست و در حال بررسی  2. آ

است؟ )اگر بله   نگو(

3. آیا ممکن است همسرم از گفتن این موضوع ناراحت شود؟ 

)اگر بله   نگو(

  اطلاعاتی که نباید منتقل شوند
اختلافات کوچک یا بزرگ بین شما و همسرتان.

مسائل مالی )مشکلات، برنامه های سرمایه گذاری و…).

تصمیم های مهم و نهایی نشده )مهاجرت، بچه دار شدن، تغییر شغل و…).

جملات آماده برای مدیریت کنجکاوی ها

«ممنون که پیگیر هستید. هنوز در حال بررسی هستیم؛ قطعی شد، حتما 

خبر می دهیم.»

«این موضوع فعلا بین خودمان دو نفر است؛ ترجیح می دهیم خصوصی بماند.»

هماهنگی با همسر کلید موفقیت است. به همسرتان بگویید: «عزیزم، 

ما باید درباره مسائلی که به خانواده ها می گوییم، یک صدا باشیم.»

  بعد از توفان؛ چگونه 
برای همسرتان یک تکیه گاه 

امن باشید؟

  تثبیت هویت خانواده 
جدید؛ اول »ما«، سپس دیگران

  مدیریت پیشگیرانه؛ 
دروازه بان هوشمند اطلاعات 

باشید

آقایان عزیز، نقش شما در این میان حیاتی و تعیین کننده است. 

با درایت، قاطعیت و همدلی، می توانید به جای آنکه در مرکز یک 

درگیری فرسایشی باشید، ستون آرامش و ثبات خانواده تان شوید. 

به یاد داشته باشید: یک ازدواج قوی، بنیادی است که به شما اجازه 

می دهد روابط سالم تری با همه، از جمله خانواده پدری تان، داشته 

باشید. شما قدرت ایجاد این تعادل را دارید.

فصل چهارمفصل سوم

فصل پنجم
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چگونه خانواده همســر را به خانواده 
؟ یل کنیم خود تبد

نه  ا مند هنر
کن زندگی 

مریم   احمدی| آغاز زندگی مشترک، ورود به سرزمینی است که نقشه آن 

را باید دونفره ترسیم کرد. اما در کنار این مسیر دونفره، دو سرزمین 

دیگر نیز وجود دارند که شما از آنجا آمده اید: خانواده هایتان. یکی 

از ظریف ترین و در عین حال پربرکت ترین هنرهای زندگی، مدیریت 

رابطه با این ریشه ها، خصوصاً خانواده همسر است. این رابطه، گاه به 

دلیل شناخت نداشتن یا نگاه های نادرست، به چالشی برای زوج های 

جوان تبدیل می شود. اما آیا می توان به این چالش، به چشم یک فرصت 

الهی برای رشد و تعالی نگاه کرد؟

آنچه در ادامه می خوانید، گفت وگویی با حجت الاسلام والمسلمین  

علی اکبر نوایی، استاد حوزه و دانشگاه و پژوهشگر دینی است. او که 

در زمینه مطالعات خانواده نیز تحقیقات و مقالات متعددی دارد،

با تکیه بر منابع اصیل اسلامی و الگوهای رفتاری معصومین)ع(،

راهکارهایی بنیادین برای تبدیل این رابطه به یک منبع 

آرامش و برکت ارائه می دهد.

چگونه خانواده همســر را به خانواده 
؟ یل کنیم خود تبد

نه  ا مند هنر
کن زندگی 

 ورود به سرزمینی است که نقشه آن 

 اما در کنار این مسیر دونفره، دو سرزمین 

دیگر نیز وجود دارند که شما از آنجا آمده اید: خانواده هایتان. یکی 

از ظریف ترین و در عین حال پربرکت ترین هنرهای زندگی، مدیریت 

 خصوصاً خانواده همسر است. این رابطه، گاه به 

دلیل شناخت نداشتن یا نگاه های نادرست، به چالشی برای زوج های 

 اما آیا می توان به این چالش، به چشم یک فرصت 

الهی برای رشد و تعالی نگاه کرد؟

 گفت وگویی با حجت الاسلام والمسلمین  

 استاد حوزه و دانشگاه و پژوهشگر دینی است. او که 

در زمینه مطالعات خانواده نیز تحقیقات و مقالات متعددی دارد،

با تکیه بر منابع اصیل اسلامی و الگوهای رفتاری معصومین)ع(،

راهکارهایی بنیادین برای تبدیل این رابطه به یک منبع 

   هدف والا؛ اصلاح نگاه به ازدواج

اولین و اساسی ترین گام، اصلاح زاویه دید ما به 

فلسفه ازدواج است. اگر هدف از زندگی مشترک 

صرفاً ارضای نیازهای عاطفی و رسیدن به یک آرامش 

موقت دونفره باشد، هر عاملی خارج از این دایره،

یک تهدید به حساب می آید. اما اسلام، افقی بسیار 

متعالی تر را پیش روی ما قرار می دهد. هدف غایی 

حیات انسان، تقرب به خداوند است؛ رسیدن به آن 

«ای کسانی  حیات طیبه که قرآن وعده داده است:

که ایمان آورده اید، دعوت خدا و رسول را اجابت 

کنید، هنگامی که شما را به سوی چیزی می خوانند 

.(24 که شما را حیات می بخشد»)انفال،

 اولین قدمی که برای بهبود روابط 
باید برداشته شود چیست؟
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گپ و گفت�پرونده

گفت وگویی خاص درباره موضوعی ویپژه

این حیات پاک، در سایه ایمان و عمل صالح به دست می آید و ازدواج، یکی از بسترهای اصلی 
تحقق آن است. شاهدی بر این مدعا، پاسخ شگفت انگیز امیرالمؤمنین علی)ع( به پیامبر اکرم)ص(

«همسرت را چگونه یافتی؟»، ایشان تمام  است. وقتی رسول خدا)ص( پس از ازدواجشان پرسیدند:

«او را بهترین  «نِعمَ العَونُ عَلی طاعَةِ الله»؛ فلسفه یک زندگی الهی را در یک جمله خلاصه کردند:

یاور و مددکار در مسیر اطاعت و بندگی خدا یافتم»)مجلسى،1979، ج 34، ص 117). این نگاه،

همه چیز را تغییر می دهد. همسر شما، شریک سفر معنوی شماست. حال این پرسش مطرح 

می شود: این «بهترین یاور» که خداوند به شما هدیه داده، ثمره تربیت و پرورش کیست؟ او میوه 

درختی است که ریشه در باغ خانواده ای دیگر دارد؛ پدر و مادری که امروز «خانواده همسر» شما 

نام گرفته اند. با این دید، آن ها دیگر یک دیگری یا رقیب نیستند؛ بلکه معماران و باغبانان یاور 

شما در مسیر بندگی اند و احترام به آن ها، شکرانه این نعمت بزرگ است.

یكى از عمیق تریپن 
مبانی اخلاق 
اسلامی که 

رفتار ما را در 
تمام عرصه های 

اجتماعی، به ویپژه 
در خانواده، تنظیم 

می کند، اصل 
«کرامت و عزت 

نفس» است.

   در مقابل رفتارها چه واکنشی
باید داشته باشیم؟

 چگونه به رابطه ای سالم
دست پیدا کنیم؟

 الگویی هم در این زمینه
 معرفی می کنید؟

 مسائل مادی چقدر بر این رابطه
اثر می گذارد؟

 می توان نقش زن را در این رابطه 
کلیدی دید؟

   کرامت نفس؛ ریشه احترام متقابل

یکی از عمیق ترین مبانی اخلاق اسلامی که رفتار ما را در تمام عرصه های اجتماعی، به ویژه در 

«وَلقََدْ کَرَّمْنَا بنَِی  خانواده، تنظیم می کند، اصل «کرامت و عزت نفس» است. قرآن کریم می فرماید:

70). این کرامت، یک موهبت الهی  «و به راستی ما فرزندان آدم را گرامی داشتیم» )اسراء، آدَمَ»؛

است که در وجود هر انسانی به ودیعه گذاشته شده است. فردی که به این کرامت ذاتی باور دارد،

خود را بزرگ تر از آن می بیند که درگیر رقابت های کوچک، حسادت ها یا کنایه های رایج شود.

احترام گذاشتن به بزرگ ترها، از جمله پدر و مادر همسر، از نگاه او نه نشانه ضعف یا عقب نشینی،

بلکه تجلی شخصیت والا و باکرامت خود اوست. او می داند که با تکریم ریشه های همسرش، در 

حقیقت در حال تکریم انتخاب خود و استحکام بخشیدن به بنای زندگی خویش است. در مقابل،

بسیاری از تنش ها از احساس حقارت یا نبود امنیت درونی نشئت می گیرد. بنابراین، تقویت عزت 

نفس الهی در خود، سپری محکم در برابر آفات روانی است که کانون خانواده را تهدید می کند و 

راه را برای یک رابطه سالم، بالغانه و سرشار از احترام هموار می سازد.

   اعتدال؛ شاه کلید روابط پایدار خانوادگی
اکنون که مبانی فکری و درونی شکل گرفت، نوبت به الگوی عمل می رسد. شاه کلید روابط 

انسانی، به ویژه در خانواده، اعتدال و میانه روی است. اعتدال، نشانه خردمندی و تعادل روحی 

است و انسان را از دو پرتگاه خطرناک افراط )زیاده روی( و تفریط )کوتاهی( حفظ می کند. در 

نحوه برخورد با خانواده همسر نیز این دو لبه پرتگاه وجود دارد:

تفریط یا انزواگزینی: برخی زوج های جوان به نام «استقلال»، ارتباط خود را با خانواده ها به 

حداقل می رسانند. این سردی و فاصله گذاری، مصداق بارز تفریط است که نه تنها دل بزرگ ترها 

را می شکند، بلکه خود شما را از گنجینه گرانبهای تجربه، محبت و دعای خیری که پشتیبان 

زندگی تان است، محروم می سازد.

افراط یا وابستگی مخرب: در نقطه مقابل، برخی استقلال خانواده نوپای خود را نادیده گرفته و 

اجازه می دهند کوچک ترین مسائل زندگی شان توسط خانواده ها مدیریت شود. این وابستگی 

بیش از حد، هویت مستقل کانون شما را تضعیف کرده و زمینه را برای دخالت های آسیب زا و 

دلخوری های آینده فراهم می آورد.

راه صحیح، همان مسیر میانه است؛ احترامی بی قید و شرط، محبتی خالصانه و مشورتی خردمندانه،

«تدبیر در منزل» که بزرگان دین آن  همراه با حفظ حریم خصوصی و استقلال در تصمیم گیری.

را «نیمی از کسب» شمرده اند، تنها مدیریت اقتصادی نیست، بلکه مدیریت هوشمندانه همین 

روابط است.

   همدلی؛ درک متقابل زوجین 

و خانواده
اگر بخواهیم از یک خانواده الگو درس بگیریم،
هیچ نمونه ای کامل تر از خانه علی)ع( و فاطمه)س(

نیست. یکی از اصول درخشان حاکم بر آن خانه،

«همدلی و درک متقابل» بود. امیرالمؤمنین)ع(
)س( «به خدا قسم تا وقتی زهرا می فرمایند:

زنده بود، او را به خشم نیاوردم... و او هم مرا به 

خشم نیاورد و در هیچ امری از من سرپیچی 

نکرد. هرگاه به او نگاه می کردم، تمام غم ها و 

،1987 اندوه هایم برطرف می شد» )مجلسى،

ج 34، ص 134). این همدلی، باید از دایره 

دونفره شما فراتر رفته و به رابطه با خانواده ها 

تسری یابد. تلاش کنید پدر و مادر همسرتان را 

درک کنید. آن ها فرزندشان را با عشق و نگرانی 

بزرگ کرده اند. گاهی این نگرانی ها در کلامی 

بیان می شود که شاید باب میل شما نباشد.

هنر شما این است که از ورای کلمات، آن نیت 

خیرخواهانه را ببینید و با همدلی، سوءتفاهم ها 

را به تفاهم تبدیل کنید.

 قناعت؛ سپری در برابر آفات مادی

یکی از پرتکرارترین عوامل تنش زا در روابط،

مسائل مادی و چشم و هم چشمی هاست. در 

اینجا نیز خانواده الگو، راه را به ما نشان می دهد:

«قناعت». قناعت به معنای «خرسندی به آنچه 

از روزی قسمت انسان می شود» است. جهیزیه 
حضرت زهرا)س(، که از فروش زره امیرالمؤمنین)ع(

تهیه شد، مجموعه ای از ساده ترین و ضروری ترین 

وسایل زندگی بود)ابن شهر آشوب،353). پیامبر 

اکرم)ص( با این سادگی و سهولت، به تمام نسل ها 

آموختند که سعادت و خوشبختی در تجملات 

و اسراف نیست. وقتی پایه زندگی بر قناعت 

باشد، دیگر جایی برای مقایسه، گله مندی از 

حمایت های مالی و رقابت های بیهوده باقی 

نمی ماند. این اصل، آرامش را به روح زندگی 

شما و روابطتان با خانواده ها هدیه می دهد.

   مدیریت هنرمندانه؛ نقش زن و مرد
در اندیشه اسلامی، زن در کانون خانواده نقشی محوری دارد. اندیشمندان بزرگی همچون 

فارابی، زن را «ربةّ المنزل» و «مدیرة المنزل» نامیده اند. این مدیریت، تنها به امور داخلی خانه 

محدود نیست، بلکه تنظیم هوشمندانه روابط عاطفی خانواده با محیط پیرامون را نیز در بر 

می گیرد. یک بانوی خردمند با درایت و محبت، می تواند بهترین پل ارتباطی میان همسرش و 

خانواده خود، و میان خودش و خانواده همسرش باشد. او با هنرمندی، فضایی سرشار از احترام 

و صمیمیت می آفریند. در مقابل، مرد نیز وظیفه دارد با حمایت کامل از همسرش و در عین حال 

حفظ حرمت بی چون وچرای والدین خود، این تعادل را پاسداری کند. او باید تکیه گاهی مطمئن 

برای همسر و فرزندی قدرشناس برای والدینش باشد. این همکاری و تقسیم نقش هوشمندانه،

از بروز بسیاری از تنش ها پیشگیری می کند.

در نهایت، هدف از تمام این تلاش ها، رسیدن به یک نقطه است: رنگ خدایی زدن به تمام شئون 

«این رنگ خدایی است و  «صِبْغَةَ اللَّهِ وَمَنْ أحَْسَنُ مِنَ اللَّهِ صِبْغَةً»؛ زندگی. قرآن کریم می فرماید:

138). هدف این نیست که خانواده همسر را تحمل  چه رنگی از رنگ خدایی بهتر است؟» )بقره،

کنید؛ هدف این است که با محبت، احترام و درایت، دو خانواده را در هم آمیخته و یک خانواده 

بزرگ الهی بسازید که همگی زیر یک پرچم، یعنی بندگی خدا، حرکت کنند.
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رت های فردی نقش کلیدی مها
 در تقویت روابط خانوادگی دارند

ی  هنما ا ر
متعادل  رفتار 

با  مطلوب  و 
درشوهر ما

آزاده خلیلی | حتما از قدیمی ها شنیده اید که وقتی بین یک کوچک تر 

با بزرگ تر شکراب می شد، یکی پادرمیانی  می کرد و می گفت: همش 

از نابلدی ست، کم کم بزرگ می شه و یاد  می گیره. نابلدی که آن روزها 

ازش حرف  می زدند، همان نداشتن مهارت این روزهای خودمان است.

مهارتی برای ارتباط با اطرافیانمان و ساخت رابطه های بهتر و مطلوب.

رابطه هایی که بناست، بانی حال خوب ما باشند، نه بلای جان خودمان 

و اطرافیانمان. رابطه هایی که هر چه بزرگ تر می شویم بیشتر و سخت تر 

 می شوند، به ویژه اگر از قبل برایشان چاره ای نیندیشیم و آموزش ندیده 

باشیم. اگر می پرسی کدام رابطه سخت و از چی حرف  می زنی؟ خدمتتان 

عرض کنیم؛ یکی اش رابطه با خانواده شوهر، که گل سرسبد و اصل 

کاری اش مادر آقاداماد است. در حقیقت مهارت های فردی و مهارت های 

ارتباطی نقش کلیدی در تقویت روابط خانوادگی دارند، به ویژه در روابط 

حساس و مهم مانند رابطه با مادرشوهر. در ادامه، توضیحات مفصل تر و 

کاربردی تری را درباره این مهارت ها و چند و چونشان با هم مرور می کنیم.

می روی خانه شوهر این مهارت های 
فردی را با خودت ببر

   خودآگاهی
بیشتر ما چوب ندانم کاری مان را می خوریم. آن هم وقتی که پای موضوع های 

جدید یا محیط های تجربه نشده در میان است. زیرا به درستی نمی دانیم 

واکنش و برخوردمان با آن ها چطور خواهد بود. یعنی شناخت دقیقی از خودمان 

در آن موقعیت ها نداریم، برای همین است که نخستین مهارت برای داشتن 

یک ارتباط خوب با خانواده شوهر، شناخت دقیق از خودمان است. برای این 

موضوع خوب است:

 اعتماد به نفس

یکی دیگر از بالاهای رابطه، نداشتن اعتماد به نفس است. افرادی که در این حوزه 

ضعف دارند هم نمی توانند به موقع از خودشان دفاع کنند و هم معمولا زودتر 

از دیگران بهشان برمی خورد و به اصطلاح همه چیز را به خودشان می گیرند.

برای تقویت این موضوع خوب است نکته های زیر را در خودمان تقویت کنیم:

توانایی ابراز نیازها و حقوق شخصی

مقابله با تردیدها و کم رویی ها در روابط

تمرین مثبت اندیشی و تقویت خودباوری

  درک عواطف و واکنش های شخصی در مقابل استرس یا تعارض
  تمرین تمرکز بر افکار و احساسات قبل از واکنش نشان دادن

   شناخت نقاط قوت و ضعف خود
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دستچیپن�پرونده

منتخبپی از اطلاعات یک موضوع خاص

می روی خانه مادر شوهر این مهارت های 
بین فردی را با خودت ببر

 گوش دادن فعال
 یکی از نکته هایی که در ارتباط با دیگران سوء تفاهم 

درست می کند، ناتوانی در شنیدن است. نه اینکه 

خدایی نکرده مشکلی در سیستم شنوایی مان 

باشد، بلکه مشکل در چگونه شنیدنمان است. به 

همین دلیل بهتر است نکته های زیر را تمرین کنیم:

ن  ن و نشا مل روی صحبت دیگرا تمرکز کا

دادن علاقه

ی فهم بهتر  ز برا ی با ل ها ا ن سؤ سید پر

احساسات و نیازها

ابراز همدلی و تأییدنظر مقابل

 بیان مؤدبانه و شفاف
چگونه صحبت کردن هم خودش یک فن است که جلوی 

خیلی از سوء تفاهم ها و خرابکاری ها را   می گیرد و تازه 

می تواند بنای صلح و صفا هم باشد. یعنی همان طور 

که زبان سرخ سر سبز را بر باد  می دهد، زبان خوش 

هم مار را از لانه بیرون می کشد. دیگر خود دانید.

نکته های زیر در این مسیر به شما کمک می کنند:

استفاده از جملات شروع شونده با «من» )مثل:

«من احساس می کنم...»)

اجتناب از زبان منفی و قضاوت کننده

بیان نیازها و خواسته ها به شیوه محترمانه

 مدیریت استرس و خشم
 هر کدام از ما وقتی اضطراب داریم یا عصبانی 

هستیم، ممکن است به آسانی کنترل خودمان 

را بر رفتار و گفتارمان از دست بدهیم. حتما 

شنیده اید که بعضی ها می گویند اصلا نفهمیدم 

چطور شد که این را گفتم یا فلان کار را کردم. به 

یاد داشته باشید گاهی یک واکنش نسنجیده 

در وقت خشم می تواند بنیان یک رابطه جدید را 

به آسانی خراب کند و بعد هم پشیمانی برایتان 

سودی نداشته باشد. برای مقابله با این رفتار 

نکته های زیر به شما کمک می کنند:

ی  ش ها و ین تنفس عمیق و ر تمر

آرام سازی

استفاده از ذهن آگاهی برای کنترل 

احساسات منفی

یادگیری روش های دلنشین و مؤثر 

برای کاهش تنش

   خودمراقبتی و سلامت 
روان

  یاد بگیرید به خودتان توجه کنید و مراقب 

حال و احوال و شرایط جسمی  و روحی تان 

باشید. گاه یک جسم خسته و روان پریشان 

همان عاملی است که روابطتان را تهدید 

 می کند. برای مراقبت از خود  می توانید:

اختصاص زمان برای استراحت،

ورزش و تفریح

داشتن فعالیت های لذت بخش 

و پرانرژی

ارتباط مؤثر با دوستان و خانواده 

برای حمایت عاطفی

      خودآگاهی
هر شب پنج دقیقه بنشینید و به احساسات و   تمرین:

واکنش هایی که در طول روز داشتید فکر کنید. سعی 

کنید تفسیر کنید چه چیزی شما را عصبانی، دلگیر 

یا خوش حال کرده است. درباره عواطفتان یادداشت 

کوتاهی بنویسید و راه های کنترل بهتر در روز بعد 

را تصور کنید.

      اعتماد به نفس
 تمرین:در صبح یا شب، یک جمله مثبت درباره خودتان 

«من توانایی ابراز نیازهای خودم را  بگویید )مثلا:

دارم»). این جمله را چند بار تکرار کنید. هر روز یک 

هدف کوچک و قابل انجام برای خودتان تعیین کنید 

و آن را با اعتماد به نفس انجام دهید، مثلا برقراری یک 

مکالمه کوتاه یا ابراز نظر در جمع.

      مدیریت استرس و خشم
 تمرین:در موقعیت هایی که احساس خشم یا استرس 

می کنید، چند دقیقه تمرین تنفس عمیق انجام دهید؛

نفس را به آرا می  بشمارید، چهار ثانیه نفس بکشید،

نگه دارید و سپس آرام بیرون بدهید. این تمرین را در 

حداقل پنج مرتبه در طول روز تکرار کنید.

       خودمراقبتی و سلامت روان
 تمرین:اولین قدم کسب آرامش با نماز و ذکر و همچنین 

تلاوت قرآن است. رفتن به زیارت یا حضور در مکان های 

مذهبی مانند مسجد را هم فراموش نکنید. حداقل 

پانزده دقیقه در روز را به فعالیتی که دوست دارید 

اختصاص دهید مثل پیاده روی و مطالعه، همچنین 

هر روز یکی از نیازهای خودتان را برآورده کنید، مثل 

گفتن «نه» به کاری که نمی خواهید انجام بدهید یا 

داشتن چند دقیقه استراحت بدون نگرانی.

تمرین های 
روزانه برای 

تقویت 
مهارت ها
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خانم پایه رنج، در ارتباط با چگونگی راه اندازی این ستاد 

می گوید:  مهرماه سال1394 بود که جلسه ای از طرف معاونت 

فرهنگی شهرداری، در شهرداری منطقه3 تشکیل  و در ارتباط با 

تشکیل ستاد ازدواج در مناطق صحبت شد. بعد از این جلسه به همراه 

دیگرخانم های محله شروع کردیم به بررسی فرصت هایی که در منطقه 

وجود دارد و شناسایی افرادی که در این حوزه فعالیت می کردند. 

خیرانی را شناسایی کردیم که تأمین جهیزیه می کردند. با این افراد 

ارتباط گرفتیم و برای تسهیل ازدواج جوانان برنامه هایی را تعریف 

کردیم. هدف ما فقط کمک در خرید و تأمین جهیزیه نبود و 

به دنبال این بودیم که سنت های غلطی را که بین مردم 

باب شده  است، کم رنگ کنیم و آموزه های دینی 

را در حوزه خانواده ترویج دهیم. 

ستاد مردمی ازدواج آسان به طور رسمی از مرداد ماه 

سال1396 کارش را شروع می کند و با تعریف 10 کارگروه در 

حوزه ازدواج، جوانان را به این امر تشویق و ترغیب می کند. اولین 

گامی که این ستاد برمی دارد، شناسایی یا به عبارتی بهتر، جمع آوری 

بانک اطلاعاتی از دختران و پسرانی است که آمادگی ازدواج دارند. این 

بانک ضمن اطلاعات شخصی، شامل یک پرسش نامه پنجاه سؤالی است 

که در آن افراد به سؤالات مختلفی پاسخ می دهند و یک کارشناس 

مذهبی و روان شناس، آن ها را مطالعه و بررسی می کنند و درباره 

آن نظر می دهند که از این نظرات در معرفی افراد به یکدیگر 

استفاده می شود.

ج را  وا زد دی که ا ز ستا رشــی ا  گزا
ست ه ا ن کرد ــا س ن آ نا ی جوا برا

آب  مثل  ازدواج  وقتی 
می شود خوردن 

جان‌قربان|  در دوره و زمانه ای که به خاطر مخارج سنگین ازدواج، خیلی ها حتی به «الف» 

آن هم فکر نمی کنند یا بهتر بگوییم نمی توانند فکر کنند، گروهی از زنان پیدا شده اند که 

تمام هم و غم خود را روی این موضوع گذاشته اند و ستادی برای ازدواج آسان جوانان راه 

انداخته اند. ستادی که از «ب» بسم ا... تا تای تمت برای جوانانی که قصد ازدواج دارند، 

خدمات می دهد.

حذف سنت های غلط

یک بانک دختر و پسری
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علاوه بر بانک اطلاعاتی دختران و پسران در آستانه ازدواج، یک بانک 

دیگر هم در این ستاد هست که هرچند آن هم اطلاعاتی است، اما اطلاعاتی 

است که از طریق کتاب و CD در اختیار زوجین قرار می گیرد. این بانک شامل 

آموزه هایی است که قبل، حین و بعد از ازدواج می تواند کمکی برای زوج ها باشد. 

این کتاب و CD ها به صورت امانی و فروشی در اختیار متقاضیان قرار می گیرد. البته 

فروش هم با تخفیف ویژه صورت می گیرد که هزینه زیادی برای زوج های در آستانه ازدواج 

نداشته باشد؛ اما در کنار این بانک، یک پک فرهنگی نیز در تمام جهیزیه های این ستاد 

قرار می گیرد که شامل رمان های خانوادگی و کتاب های آموزشی است. در جهیزیه های 

اهدایی نیز بین هفت تا چهارده قلم از لوازم اساسی قرار می گیرد که شامل یخچال، 

اجاق گاز، اتو و میز، ماشین لباس شویی، یک تخته فرش، کتری و قوری یا سماور، سرویس 

چینی، سرویس پلاستیک، سرویس قابلمه و سرویس قاشق وچنگال می شود. 

زوج هایی که شامل این جهیزیه می شوند، ابتدا توسط تیم تحقیق شناسایی 

 می  شوند و چنانچه شرایط دریافت آن را داشته باشند، با چند شرط مانند 

داشتن مجلس بدون گناه، مهریه چهارده سکه و فرزندآوری در 

سال اول زندگی مشترک، جهیزیه را دریافت می کنند.  

یکی دیگر از کارهایی که خانم پایه رنج به همراه دیگر اعضای 

ستاد انجام داده است، راه اندازی مزون است. در این مزون طبق 

فراخوانی که به عمل آمده  است، خواسته شده افرادی که لباس مجلسی، 

کیف یا کفشی دارند که در حد نو باشد و دیگر قصد استفاده آن را ندارند، 

به ستاد هدیه کنند. ستاد بعد از بررسی نو بودن و خشک شویی کردن لباس، 

آن را برای فروش در مکانی مشخص ارائه می کند. درآمدهای حاصل از این 

مزون در صندوق قرض الحسنه قرار داده می شود و به زوج های جوان با 

همان شرایط جهیزیه، وام هایی داده  می شود. برخی از لباس عروس های 

اهدایی نیز به صورت امانی و اجاره ای در اختیار زوج ها قرار می گیرد. 

ناگفته نماند که از لباس های اهدایی که قابلیت فروش ندارند 

نیز لباس های بچگانه و تورهای تزئینی سفره عقد تهیه 

می شود و اقتصاد مقاومتی به معنی کامل کلمه در 

این مکان جریان دارد.

جالب است که در میان خیران، خیری هم پیدا شده  

است که هزینه دو دسته گل را به ستاد هدیه داده و خواسته  

است که از این دسته گل ها به عروس خانم های دسته گل، 

در مراسم های عقد و عروسی شان به طور اجاره ای و 

امانی داده  شود. جالب تر اینکه این خیر خواسته  

است درآمد حاصل از اجاره آن در امر خرید 

جهیزیه صرف شود یا به نفع صندوق 

قرض الحسنه باشد.

آموزش میوه آرایی مقدماتی و پیشرفته، سفره عقد، فضاآرایی 

و خیاطی نیز از دوره های برگزار شده ستاد برای خانم های محله 

بوده  است. شرکت در دو نمایشگاه بهمن دوست داشتنی در سال95 

و روایت عشق در ایام دهه کرامت امسال و فروش و عرضه محصولاتی 

مانند پارچه چادری و دوخت رایگان آن، گل های کریستالی، بادبادک 

تزئینی، جانماز و... با قیمت های مناسب از دیگر برنامه های این 

ستاد برای کسب درآمد بوده است. کارگاه ترمه  دوزی نیز با 

هزینه ای مناسب در برنامه کاری آینده ستاد چیده شده 

است که اشتغال زایی آن و کسب درآمد از این هنر 

ظریف نیز توسط برگزار کننده دوره ها 

تضمین شده  است.

پک فرهنگی توی جهیزیه

مزون به نفع صندوق

دسته گلی برای عروس

کارگاه کارآفرینی

آبـــجــــــــی

خواهر مشهدی من و توست که کاری کرده کارستان
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بدغذایی معمولا ریشه ای چندوجهی دارد. کودکان 

هنوز در حال شناخت مزه ها، شکل ها و رنگ های 

گوناگون غذا هستند. در سنین کمتراز  شش سال،

ترس از مزه های تازه )نئوفوبیا( طبیعی است.

له به شکل غریزی ممکن است  کودک سه سا

از غذای جدید دوری کند؛ مغز او می خواهد 

مطمئن شود چیزی که وارد بدنش می شود،

خطرناک نیست. اما برای کودک هشت ساله 

مسئله فرق دارد. او بیشتر تحت تأثیر عوامل 

محیطی است: رفتار خانواده، تبلیغات، مدرسه 

یا حتی دوستان. گاهی از روی تقلید یا برای 

جلب توجه بدغذا می شود.

تفاوت رفتار دو فرزند در یک خانواده نشان 

می دهد که بدغذایی الزاما وراثتی یا شخصیتی 

نیست، بلکه با سبک تغذیه والدین، جو عاطفی 

خانه و حتی برنامه های تلویزیونی گره خورده است.

حمیده زمانی/ هر مادری که کودکی خردسال دارد می داند یکی از سخت ترین لحظه های روز وقتی است 

که بشقاب غذای کودک پر است، اما قاشق هنوز در نیمه راه مانده است.

«بخور عزیزم»، «فقط یک قاشق دیگر»، «اگر بخوری بزرگ می شی»… صدایی آشنا برای همه مادرهاست.

بدغذایی، یعنی مقاومت کودک در برابر خوردن یا انتخاب محدود غذاها؛ پدیده ای طبیعی اما گاه آزاردهنده 

است که اگر درست مدیریت نشود، به جنگ همیشگی سر میز غذا تبدیل می شود.

ــود وقتی بدغذایی بچه ها مایه عذاب مامان ها می ش

عاشقانه نبرد 
سفره پـای 

چرا بچه ها بدغذا می شوند؟
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1. اجبار یا تهدید در زمان غذا خوردن:

جمله هایی مثل «اگر نخوری از میز بلند نمی شی» یا «اگه نخوری از دستت 

ناراحت می شم» باعث می شود غذا به ابزار تنبیه یا کنترل تبدیل شود. این 

رویکرد باعث اضطراب و مقاومت شدیدتر کودک می شود.

2. پاداش های غذایی یا احساسی:

مثلا «اگه سوپت رو بخوری بستنی می خرم!» این روش کوتاه مدت جواب 

می دهد، ولی کودک یاد می گیرد غذا خوردن یعنی معامله، نه نیاز بدن.

3. اصرار برای خوردن سریع یا زیاد:

گاهی مادران فراموش می کنند معده کوچک کودک سه ساله با بزرگ سال 

فرق دارد. کودک باید یاد بگیرد گرسنگی و سیری را خودش بشناسد.

4. فشار هم زمان از دو طرف:

در خانواده هایی که یک کودک بدغذا و یک کودک پرخور دارند، مادر ناخواسته 

«ببین خواهرت چقدر قشنگ خورد، تو چرا  رفتار مقایسه ای انجام می دهد:

نمی خوری؟» همین مقایسه حس شکست یا رقابت ناسالم ایجاد می کند.

کودک سه ساله دنیای کوچکی دارد که در آن «رنگ، شکل و بازی» از 

طعم مهم ترند. چند ترفند ساده ولی مؤثر:

   بشقاب داستانی بسازید:

 شکل حیوان یا خورشید با برنج و سبزی ها باعث می شود غذا جذاب تر شود.

   غذاهای کوچک، نه بشقاب های بزرگ:

تکه های ریز، لقمه ای و خوش رنگ معمولا بهتر پذیرفته می شوند.

   اجازه بدهید خودش انتخاب کند:

 مثلا بپرسید «امروز دلت می خواهد سوپ عدس بخوری یا پوره سیب زمینی؟»

دادن حق انتخاب حس استقلال می آورد.

   در آشپزخانه شریکش کنید:

 اجازه دهید کودک در هم زدن، چیدن یا تزیین کمک کند. کودکی که در 

فرایند ساخت مشارکت دارد، میل بیشتری به تجربه آن غذا نشان می دهد.

   استفاده از بشقاب و قاشق مخصوص خودش:

 بشقاب با طرح کارتونی محبوبش معجزه می کند.

در این گروه سنی، مدیریت عادت و درک مسئولیت اهمیت بیشتری دارد.  چند راهکار مؤثر:

   الگو باشید:

 کودک در این سن دقیقا رفتار غذایی مادر و پدر را تقلید می کند. اگر والدین تنوع غذایی را رعایت کنند، کودک 

هم پذیراتر می شود.

   وقت سنجی کنید:

کودکان مدرسه ای معمولا بعد از بازی یا کلاس گرسنه اند. وعده ها را با ساعت های طبیعی گرسنگی تنظیم کنید.

   گفت وگو درباره بدن:

توضیح ساده بدهید که غذا چطور به رشد استخوان ها و مغز کمک می کند. وقتی کودک بداند «چرا غذا مهم 

است»، همکاری بیشتری نشان می دهد.

   آزمایش های غذایی:

هر هفته یک «جمعه مزه جدید» برگزار کنید: بچه ها چشمانشان را ببندند و غذایی متفاوت امتحان کنند. تجربه 

هیجان، ترس از غذا را کم می کند.

   دوری از تلویزیون و گوشی هنگام غذا:

تمرکز بر طعم، حس سیری و ارتباط خانوادگی باعث پایداری عادت های غذایی سلامت محور می شود.

فیپروزه

نکته هایی برای تو که مادری

.1

جمله هایی مثل 

ناراحت می شم

رویکرد باعث اضطراب و مقاومت شدیدتر کودک می شود

.2

مثلا 

می دهد

.3

گاهی مادران فراموش می کنند معده کوچک کودک سه ساله با بزرگ سال 

فرق دارد

.4

در خانواده هایی که یک کودک بدغذا و یک کودک پرخور دارند

رفتار مقایسه ای انجام می دهد

نمی خوری؟

مادران ناخواسته چه اشتباهاتی می کنند؟ 

برای بچه های مدرسه ای (۶ تا ۹ ساله) چه کنیم؟ ترفندهای خلاقانه برای سنین کمتر از شش سال 

زبان بدن مادر، مهم تر از نوع غذا 

تغذیه به عنوان رابطه عاطفی، نه وظیفه روزمره 

صبر مادرانه، کلید پایان بدغذایی راهکارهای عملی برای مادران شاغل از بدغذایی تا انتخاب گری مثبت 

از بدغذایی تا انتخاب گری مثبت نشانه هایی که باید جدی گرفت!

بچه ها از احساسات والدین تغذیه احساسی می گیرند. اگر مادر 

پشت میز خسته یا عصبی باشد، کودک غذا را با تنش هم معنا 

ه با گفت وگوهای شاد، می کند. اما وقتی وعده غذایی همرا

رنگ های زیبا و حتی شوخی های کودکانه باشد، غذا به «لذت 

مشترک» تبدیل می شود، نه وظیفه یا تکلیف. روان شناسان تغذیه 

ساده ترین توصیه را برای کاهش بدغذایی چنین بیان می کنند:

غذا را از میدان جنگ، به زمین بازی ببرید.

پویایی رابطه مادر و فرزند هنگام غذا خوردن، فراتر از خوردن 

است. کودک از طریق غذا،«امنیت»،«عشق»، و «توجه» را می فهمد.

تحقیقات نشان می دهد وقتی مادران کودک را به خاطر خوردن 

، بلکه تلاشش(، حس اعتماد  تحسین می کنند )نه حجم غذا

به نفس غذایی در کودک بالا می رود. درواقع، غذا خوردن 

گفت وگوی عاطفی بین مادر و فرزند است. اگر این گفت وگو به 

دعوا یا بی توجهی تبدیل شود، کودک از غذا فاصله می گیرد تا 

کنترل استقلال خود را بازپس گیرد.

زندگی پرمشغله مادران امروزی باعث می شود وقت کافی برای تنوع 

غذایی وجود نداشته باشد. چند پیشنهاد ساده ولی مؤثر:

1. برنامه ریزی هفتگی: آخر هفته منوی ساده هفته را بنویسید تا 

جلوی تصمیم های تکراری گرفته شود.

2. غذای یخ زده، اما خانگی: تهیه پوره یا خورش خانگی و فریز کردن 

برای روزهای شلوغ بهتر از خرید غذاهای آماده است.

3. میان وعده های هوشمند: ترکیب میوه خشک و مغزها جایگزین 

سالم کیک و بیسکویت های صنعتی می شود.

هیچ مادری نمی تواند با عصبانیت، اشتها را در کودک 

زنده کند. کودکان در مسیر رشد، از طریق تکرار، تشویق 

و محیط آرام یاد می گیرند غذا بخورند. بدغذایی بیش 

از آنکه یک مشکل تغذیه ای باشد، فرصتی است برای 

شناخت سبک ارتباطی مادر و فرزند. با عشق، رنگ،

خلاقیت و کمی صبر، هر سفره غذا می تواند بدل به 

لحظه ای پرخاطره شود؛ همان جایی که مادر نه فقط 

غذا، بلکه عشق و آرامش را به فرزندش هدیه می دهد.

جالب است بدانیم که بخشی از بدغذایی اگر درست هدایت 

شود، می تواند نشانه  «تشخیص شخصی» کودک باشد.

کودکی که می گوید «من این را دوست ندارم»، در حال 

بیان مرز سلیقه ای خودش است. هنر مادر این است که 

بین «سلیقه شخصی» و «بی میلی از غذاهای سالم» تعادل 

«باشه، مرغ رو دوست  ایجاد کند. مثلا می توان گفت:

نداری، ولی بیا ببین با عدس یا تخم مرغ هم می شه همین 

پروتئین رو گرفت.» به این ترتیب، مادر نه سلیقه کودک را 

سرکوب می کند و نه سلامت تغذیه ای او را قربانی می کند.

گاهی بدغذایی فراتر از یک رفتار گذراست و می تواند علائم 

جسمی یا روانی داشته باشد؛ مثلا:

  کاهش وزن یا رشد کمتر از حد طبیعی.

   امتناع شدید از گروه های غذایی خاص )مثلا پروتئین یا میوه(.

  اضطراب یا تحریک پذیری در زمان خوردن.

در چنین مواردی بهتر است با پزشک متخصص تغذیه کودکان 

یا روان شناس کودک مشورت شود تا بررسی جسمی و رفتاری 

انجام گیرد.

جالب است بدانیم که بخشی از بدغذایی اگر درست هدایت 

شود، می تواند نشانه  «تشخیص شخصی» کودک باشد. کودکی 

که می گوید «من این را دوست ندارم»، در حال بیان مرز سلیقه ای 

خودش است. هنر مادر این است که بین «سلیقه شخصی» و 

«بی میلی از غذاهای سالم» تعادل ایجاد کند. مثلا می توان 

«باشه، مرغ رو دوست نداری، ولی بیا ببین با عدس یا  گفت:

تخم مرغ هم می شه همین پروتئین رو گرفت.»
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     محیا جعفری| احتمالا شما هم از این نسخه های اینستاگرامی که برای همه می پیچند دیده  

باشید که می گویند مثلا رفاقتی پایدارتر است که با هم چای بخورند یا با هم رودربایستی 

نداشته باشند و مثلا فحش های تا حدی رکیک هم به هم بدهند. در پرونده دهه هشتادی های 

این شماره سراغ همین موضوع رفتیم؛ اینکه عمق رفاقت چقدر باید باشد تا پایدار بماند و 

اینکه رفقای صمیمی واقعا با فحش دادن و کلمات رکیک رابطه را عمیق تر می کنند یا نه!

برای بررسی این موضوع با زهرا نسیم طوسی و ساجده حسینی دو دوستی که 

سال هاست با هم رابطه ای صمیمی دارند، هم صحبت شدیم. ساجده حسینی 

له دانشجوی رشته مهندسی کامپیوتر و زهرا نسیم طوسی  نوزده سا

نوزده ساله محصل کنکوری از رابطه دوستی شان گفتند و هر کدام رفاقت 

و صمیمیت را تعریف کردند.

هی  ــال همرا ۵ س ز  ه ا جد هرا و سا ز
ب  ن را خرا قی آ تفا ینــد که هیــچ ا می گو

ست ه ا نکرد

قت فا ر
     منهای

            سانسور

 خب برای شروع یک تعریف از رفاقت بگویید؟

در زندگی مدرن امروز آدم ها از همدیگر دور شده اند و من   ساجده:

شخصا آدم اجتماعی هستم، ولی پیدا کردن دوست صمیمی سخت است.

به نظر من رفاقت یعنی اینکه بتوانیم فردی را پیدا کنیم که در کنار او 

بدون هیچ خودسانسوری با هم دوست باشیم و نظرات متفاوت همدیگر 

را بشنویم.

به نظر من رفاقت یعنی رشد کردن. اگر دو نفر با تفکر    زهرا :

درست روی هم تأثیر بگذارند و تأثیر منفی اتفاقات را خنثی کنند،

می تواند به رشد دو طرف منجر شود. این رشد کردن باید دو طرفه 

باشد نه اینکه صرفا یک طرفه باشد؛ چرا که ممکن است طرف مقابل 

در یک موقعیتی از رفاقت کنار بکشد.

  شما دو نفر چقدر به رشد هم کمک کردید؟

در این پنج سال رفاقتمان ساجده به من کمک کرد که در    زهرا:

حوزه های فکری و سیاسی خیلی رشد کنم و توانستم از اطلاعات زیاد 

سیاسی اش استفاده کنم. ساجده خیلی خوب می تواند آنچه را که در 

ذهنش می گذرد بیان کند و حتی آن را بنویسد. ساجده بدون اینکه 

خودش را سانسور کند به من نکته هایی یاد می دهد که شاید در خانواده 

به آن دسترسی نداشته باشم.

ساجده: زهرا آدم آرامی است و من از او آرامش می گیرم؛ چرا که خودم 

آدم پرجنب وجوشی هستم و آرام بودن را از او یاد می گیرم. در واقع ترکیب 

ما دو نفر درون گرا و برون گراست.

  عمق این رفاقت چقدر است؟

  زهرا: ما در تعاملمان با یکدیگر به موقعیت هایی می رسیم که شاید اشتباه 

کرده باشیم، اما این گونه نیست که همدیگر را قضاوت یا سرزنش کنیم.

صمیمیتمان به قدری است که اگر هر کداممان با هم صحبت کنیم فکر 
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دهه هشتادی

روایت هایی از یا برای دختران دهه هشتادی

دورهمی

   به یکی شدن در رفاقت رسیده اید؟

من می دانم اگر زهرا خیلی  ساجده:

ناراحت باشد در فضای مجازی وویس های 

طولانی می فرستد، هیجانش آن قدر بالاست 

که چت نمی کند و من حتی از نوع صدای او 

متوجه ناراحتی اش می شوم.

  زهرا:درک کردن ناراحتی ساجده برای 

من کمی سخت است، چون زمان هایی که 

ساجده ناراحت است باز هم می خندد، اما 

می توان خنده عصبی اش را از خنده شادی اش 

تشخیص داد. هنگامی که در فضای مجازی 

وویس می فرستد راحت تر متوجه ناراحتی اش 

می شوم، ولی زمانی که پیام متنی بفرستد 

کمی برای من تشخیص ناراحتی اش سخت 

است، اما هنگامی که ناراحتی اش را بیان 

می کند حتی اگر خودش با خنده بگوید،

من بسیار از ناراحتی او ناراحت می شوم و 

حتی گریه ام می گیرد.

ز هم دور  ینکه ا به دلیل ا ساجده:

هستیم و بیشتر در فضای مجازی ارتباطمان 

. یم ده ا د هدیه ندا یا است به همدیگر ز

زمان هایی که با هم بیرون می رویم و من 

مشهد هستم از زهرا هدیه دریافت می کنم.

به عنوان مثال من به شهید ابراهیم هادی 

ارادت خاصی دارم و زهرا این موضوع را 

می داند و برای من یک جاسوییچی با عکس 

ایشان گرفته بود. این هدیه برای من ارزشمند 

است؛ چرا که در آن لحظه زهرا به یاد من بوده 

و این هدیه را برایم خریده است تا من را 

خوش حال کند.

کمک کردن دو 
دوست صمیمی با 
صحبت کردن است 
که ایپن صحبت ها 

باید با چاشنی 
ادبیات و احساسات 

مشتک خودمان 
نمی کنیم که همدیگر را قضاوت می کنیم.

در واقع خیلی راحت مشکلاتمان را به زبان 

می آوریم. حتی اگر ساجده یک مسیری را 

اشتباه برود به عنوان دوست صمیمی اش 

سعی می کنم راحت تر راهنمایی اش کنم. من 

جزو آن دسته از افرادی هستم که در تعامل با 

دیگران دیرتر هماهنگ می شوم یا صحبت 

می کنم، اما رفاقت ما به این شکل نیست؛

چرا که ساجده خود واقعی من را دیده است.

من یکسری خلقیات یا  شخصیت درونی 

دیگری دارم که حتی اطرافیان نزدیکم هم 

ندیده اند، اما ساجده دیده است.

ساجده: من معتقدم کیفیت خیلی 

بهتر از کمیت است، به جای اینکه 10 دوست 

داشته باشم، ترجیح می دهم یک دوست 

صمیمی داشته باشم که رابطه ام با او عمیق 

باشد. من ترجیح می دهم رازهایم و حرف های 

مهم زندگی ام را به یک نفر بگویم نه اینکه 

نند و نظرات مختلفی به من  چند نفر بدا

بدهند.

   با هم از این چیزهایی که 
در فضای مجازی مد شده 

می گویید؟

ساجده: ما هم در رفاقتمان با یکدیگر 

خیلی صحبت می کنیم و حتی شاید جاهایی 

محتوای کلام را با استفاده از الفاظ دیگر 

به هم می رسانیم و بیشتر استفاده از کلمات 

غیرمعمول برای ما جنبه شوخی دارد. صرفا 

روی فحش دادن تأکید نداریم بلکه با ادبیات 

خیلی راحت تری با هم صحبت می کنیم که 

از این ادبیات برای اطرافیانمان استفاده 

نمی کنیم. حکایت دوستی ما همان محتوای 

فضای مجازی است که اگر خیلی محترمانه 

با هم صحبت کنیم یعنی قهر هستیم! معمولا 

یاد گرفتن تکیه کلام های زهرا سخت است 

و بیشتر با شعر صحبت می کند.

  زهرا: تیکه کلام معروف ساجده «فلان»

است به عنوان مثال مدام در صحبت کردن 

از جملاتی مانند فلان چیز، فلان کار، فلان 

جا و... استفاده می کند. ساجده در ذهنش 

خیلی ایده های خلاقانه ای دارد و از آن ها 

صحبت می کند. جالب است بدانید ما در 

صحبت هایمان 90 درصد می خندیم و 

10درصد صحبت مفید می کنیم.

   چطور صمیمیت را در این 
رفاقت حفظ می کنید؟

هنگامی که دوست صمیمی من    زهرا:

ناراحت است ابتدا باید خودم را جای او 

بگذارم، اینکه با توجه به شرایطی که دارد 

. آن  نتخاب هایی برایش بهتر است چه ا

چیزی که بنابر تفکرات من اشتباه است 

باید ببینم براساس عقاید او هم اشتباه است 

یا نه؟ در واقع دوست صمیمی نباید مانند 

خانواده با تحکیم یا دستوری صحبت کند؛

چرا که دوست صمیمی جاهایی از خلأهای 

خانواده را پر می کند. من صرفا به ساجده 

کمک می کنم، اما تصمیم نهایی را او باید 

بگیرد و چیزی را به او تحمیل نمی کنم. من 

صرفا به او راهنمایی می کنم و سعی دارم به 

او کمک کنم اگر واقعا کاری که می خواهد 

انجام دهد اشتباه باشد.

به نظرم این کمک کردن دو  ساجده:

دوست صمیمی با صحبت کردن است که این 

صحبت ها باید با چاشنی ادبیات و احساسات 

مشترک خودمان باشد. من حتی سعی می کنم 

در کمک کردن از زبان طنز و شوخی استفاده 

کنم و کم کم موضوع را به صورت جدی به زهرا 

مطرح و در نهایت به او کمک کنم.

  قانونی هم برای این رفاقت 
داشته اید؟

با توجه به شرایط زندگی مان  ساجده:

و اینکه من دانشجو شهر دیگری هستم سعی 

کردیم همیشه به صورت مجازی در ارتباط 

باشیم و این رفاقت را قطع نکرده ایم. زهرا هم 

جزو آن دسته از افرادی در زندگی ام است که 

به من انرژی مثبت می دهد. مهم ترین ویژگی 

زهرا در رفاقت این است که همه چیز دو طرفه 

است؛ یعنی اگر من یک قدم بردارم زهرا قطعا 

دو قدم برای من برمی دارد. احساس دوست 

بودن و داشتن صمیمیت صرفا نباید یک طرفه 

بل هم چنین  ید طرف مقا ؛ بلکه با شد با

احساسی برای من داشته باشد.

  زهرا : اتفاقا ما در فضای مجازی بیشتر 

با هم ارتباط داریم حتی گاهی اوقات تا 

نیمه های شب با هم چت می کنیم. به نظر 

من اول احترام و بعد درک متقابل دو اصل 

مهم در صمیمیت میان دو رفیق است. شاید 

ما حد و  ادبیات ما با هم صمیمی باشد، ا

مرزمان را حفظ می کنیم. در واقع میان ما 

ادبیات موعظه گرانه وجود ندارد و از هم توقع 

نداریم در شرایط سخت سریعا پیام هم را جواب 

دهیم یا از رفتار همدیگر در شرایط خاص 

برداشت بد کنیم و بعد از هم گله و شکایت 

کنیم. من یک جاهایی از زندگی، افرادی 

را کنار گذاشته ام؛ چون به من انرژی منفی 

می دهند، اما ساجده به من خیلی انرژی 

مثبت می دهد.

   به یکی شدن در رفاقت رسیده اید؟

من می دانم اگر زهرا خیلی 

ناراحت باشد در فضای مجازی وویس های 

طولانی می فرستد، هیجانش آن قدر بالاست 

ادبیات و احساسات 
مشتک خودمان 

باشد
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نه ــا رشناس گپ وگفتی کا
ص بطه خا ــک را ز ی مر و ه حد ر ربا  د

واقعی ات خود 
رفیقت                   فقط  را   

      دیده
جعفری| رفاقت، واژه ای است که یادآور لحظه های شیرین و لذت بخش برای افراد است. رفاقت هم جزو 

آن دسته از موضوع هایی است که در میان دهه هشتادی ها متفاوت معنا می شود، به همین دلیل با زهرا 

یزدی پناه، روان شناس کودک و نوجوان، به گفت وگو نشستیم و موضوع رفاقت را از ابعاد مختلف بررسی کردیم.

به نظر شما معنای رفاقت در دهه هشتادی ها متفاوت است؟

در نسل گذشته رفاقت بیشتر بر پایه پایداری بود، یعنی دونفر هر چقدر که با هم 

اختلاف نظر داشته باشند صرف اینکه مدت طولانی با هم بودند این رفاقت پایدار 

می ماند. در واقع اختلافات عامل تعارض نبود و بیشتر زمان دوستی و رفاقت مدنظر 

بود. اما در دهه هشتادی ها کلیدواژه رفاقت با قضاوت نکردن همراه است، معمولا 

نوجوانان و جوانان دهه هشتادی به دلیل وجود فشار در فضای مجازی و رقابت های 

شدید، کسانی را می خواهند که بتوانند حداقل به صورت لحظه ای در کنار آن ها خود 

واقعی شان باشند. منظور از خود واقعی یعنی خارج استانداردها و خود ایده آلشان 

باشند. دهه هشتادی ها این گونه رفاقت را تعریف می کنند، رابطه ای که قضاوت 

در آن نیست و به جای آن همدلی و ارزش های مشترک است.

باید کیفیت را فدای کمیت کنیم؟
بیشتر دهه هشتادی ها در حال حرکت از تعداد زیاد دوست و رفیق به سمت تعداد 

کمتر هستند، معمولا گروه دوستی آن ها بین 1 تا 3 نفر است. بعضا نوجوانان دهه 

هشتادی در فضای مجازی در گروه های دوستی که تعداد بالایی دارند عضو هستند 

و تعاملات اجتماعی خود را با آن ها حفظ کرده اند، اما از نظر اینکه یک نفر رفیقشان 

و نقطه امنشان باشد، گروه های یک تا سه نفره بیشتر موردعلاقه نوجوانان و جوانان 

دهه هشتادی است. شاید جالب باشد که بدانید بیشتر نوجوانان دهه هشتادی 

یک سری  خط قرمزهایی دارند که به آن ها حساس هستند، حتی اگر رفیق و 

دوست آن ها که یک رابطه طولانی با هم داشته اند، پا روی خط قرمزها گذاشته  

باشد، خیلی راحت تر در مقایسه با نسل های گذشته این رابطه را قطع می کنند.

من بعضا مراجعانی دارم که مادرانشان دهه هفتادی هستند و هنگامی که با 

آن ها صحبت می کنم برایشان عجیب است که دختر دهه هشتادی شان زود و 

راحت رابطه  ای که خط قرمزهایش را رد کرده است تمام می کند، اما برای خود 

مادر انجام چنین کاری هنوز دشوار و سخت است. در واقع این جسارت در دهه 

هشتادی ها در مقایسه با نسل های گذشته بیشتر شده است.

 ویژگی های رفیق دهه هشتادی ها چیست؟
این نسل به دلیل استفاده گسترده از فضای مجازی که هم زمان با رشد 

این نسل بود، شکاف نسلی عمیق تر در مقایسه با مادرانشان دارند و 

همدلی کمتری از سمت والدین خود دریافت می کنند. دهه هشتادی ها 

دنبال زبان مشترک و آدم همدل هستند، منظور از آدم همدل کسی 

است که متوجه دغدغه های آن ها شود و راحت تر مشکلات خود 

را به اشتراک بگذارند. در این باره به جای قضاوت کردن، نوجوان 

دنبال دریافت همدلی و ارزش های مشترک است. به عنوان 

مثال در دهه های گذشته مراجعه به مشاوره و روان شناس 

یا به قول دهه هشتادی ها، تراپیست رفتن، هنوز جا 

نیفتاده است. اما دهه هشتادی ها هنگام مراجعه 

به روان شناس حتی در جلسه دوم، دوستان 

خود را هم می آورند، یعنی نوجوان با دوست 

صمیمی خود این موضوع را به اشتراک 

باید کیفیت را فدای کمیت کنیم؟
بیشتر دهه هشتادی ها در حال حرکت از تعداد زیاد دوست و رفیق به سمت تعداد 

کمتر هستند، معمولا گروه دوستی آن ها بین 1

هشتادی در فضای مجازی در گروه های دوستی که تعداد بالایی دارند عضو هستند 

و تعاملات اجتماعی خود را با آن ها حفظ کرده اند

و نقطه امنشان باشد، گروه های یک تا سه نفره بیشتر موردعلاقه نوجوانان و جوانان 

دهه هشتادی است. شاید جالب باشد که بدانید بیشتر نوجوانان دهه هشتادی 

یک سری  خط قرمزهایی دارند که به آن ها حساس هستند

دوست آن ها که یک رابطه طولانی با هم داشته اند

باشد، خیلی راحت تر در مقایسه با نسل های گذشته این رابطه را قطع می کنند

من بعضا مراجعانی دارم که مادرانشان دهه هفتادی هستند و هنگامی که با 

آن ها صحبت می کنم برایشان عجیب است که دختر دهه هشتادی شان زود و 

راحت رابطه  ای که خط قرمزهایش را رد کرده است تمام می کند

مادر انجام چنین کاری هنوز دشوار و سخت است

هشتادی ها در مقایسه با نسل های گذشته بیشتر شده است

 ویژگی های رفیق دهه هشتادی ها چیست؟
این نسل به دلیل استفاده گسترده از فضای مجازی که هم زمان با رشد 

این نسل بود، شکاف نسلی عمیق تر در مقایسه با مادرانشان دارند و 

همدلی کمتری از سمت والدین خود دریافت می کنند

دنبال زبان مشترک و آدم همدل هستند

است که متوجه دغدغه های آن ها شود و راحت تر مشکلات خود 

را به اشتراک بگذارند. در این باره به جای قضاوت کردن

دنبال دریافت همدلی و ارزش های مشترک است

مثال در دهه های گذشته مراجعه به مشاوره و روان شناس 

یا به قول دهه هشتادی ها

نیفتاده است

به روان شناس حتی در جلسه دوم

خود را هم می آورند

صمیمی خود این موضوع را به اشتراک 
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دهه هشتادی

کندو کاوی کارشناسانه برای سؤالات شما

کارشناسانه

گذاشته و از قضاوت کردن نترسیده و دوستش 

را هم در جلسه بعد با خود آورده که این حرکت 

به معنای همان همدلی و درک شدن است.

 والدین می توانند همانند رفیق 
باشند؟

در ابتدا باید بگویم که رفیق کسی است که در 

رابطه با او ارتباط والد و فرزندی وجود ندارد و در 

رابطه رفاقتی معمولا مشورت کردن و هماهنگ 

بودن رایج است. در واقع در این رابطه یک نفر 

صرفا دستور نمی دهد که طرف مقابل فقط چشم 

بگوید! در رابطه با فرزندپروری مقتدرانه، والدین 

و فرزند با هم رفیق هستند، چون قانون هایی 

که در خانه گذاشته می شود به صورت مشترک 

است، علت قانون برای فرزند توضیح داده 

می شود تا بتوانند با استدلال انجام دهند، نه 

اینکه رئیس خانه دستور داده است! در این 

خانواده ها تفکر نقاد آموزش داده می شود تا فرزند 

خودش بتواند نقص ها و مشکلات را پیدا کند،

نه اینکه والدین دائما نصیحت یا دیکته کنند.

همچنین در این خانواده ها پیش بینی پذیری 

خیلی زیاد است، والدین و فرزند با هم رفیق 

هستند، معمولا پیامد مشخص است، مثلا فرد 

می داند اگر فلان کار را انجام دهد، پیامدش 

مثبت یا منفی است که در رابطه رفاقتی هم 

این گونه است که اگر یک رفیق پا روی خط 

قرمزها بگذارد رابطه دوستی تمام می شود. باید 

میان والدین و فرزند نیز حد و مرز تعیین شود، با 

این کار فرزند از پیامد بعضی از کارها غافل گیر 

نمی شود. متأسفانه بسیاری از مشکلاتی که 

الان میان والدین و نوجوانان دهه هشتادی 

وجود دارد، به این این دلیل است که والدین به 

صورت ناگهانی و بدون پیش بینی پیامدی را 

برای فرزندشان اعمال می کنند، در صورتی که 

قبل از آن برایش قانونی مشخص نشده است.

یک طرفه قانون گذاشتن، پیامدهای سنگین 

داشتن، قانون بدون دلیل و از روی میل و علاقه  

والد باشد کم کم والدین و نوجوان را از هم دور و 

رابطه دوستانه ای که وجود دارد خراب می کند.

هر چه بی پرده تر در کلام و رفتار 
باشیم، رفاقت ما پایدارتر است؟

به تازگی در فضای مجازی یکی از محتواهایی 

که بازخورد زیادی داشته، این است که هر چه 

بیشتر در رابطه با دوستان صمیمی خود از الفاظ 

رکیک و فحش استفاده کنید این رابطه پایدارتر 

است. درباره این موضوع باید گفت رابطه ای 

که آدم ها در آن هیچ حدومرزی در گفت وگو 

ندارند و می توانند به هم فحش دهند، احساس 

امنیت و صمیمیت بیشتری می آورد؛ یعنی این 

آدم را به قدری برای خود امن می دانند که اگر 

هر حرفی به او بزنند احساس ترس از دست 

دادنش را ندارند. در واقع نوجوانان و جوانان 

دهه هشتادی از این زاویه به این موضوع نگاه 

می کنند. اما اگر بخواهیم از بعد روان شناسی 

به این موضوع نگاه کنیم باید گفت هنگامی که 

در یک رابطه طولانی یاد می گیرند که حدومرز 

یی  را نشناسند و حتی هر حرفی در هر جا

استفاده شود، تبدیل به عادت می شود و شاید 

در روابط دیگر هم رعایت این حدومرز مشکل 

شود. شاید در لحظه، استفاده از الفاظ رکیک 

لذت بخش باشد؛ چرا که نوجوان کمتر به آینده 

توجه می کند، اما در آینده نیز در رابطه های 

مختلف به عادت تبدیل می شود و آسیب وارد 

می کند. در نسل های گذشته این حدومرز 

بیشتر و شوخی کردن هم رایج بوده، اما فضای 

مجازی به این موضوع بیشتر دامن زده است.

تأثیرپذیری از رفیق چقدر باید 
باشد؟

تأثیرپذیـری میـان دو دوسـت صمیمـی وجـود 

دارد، در واقـع نوجوانـان در ایـن مقطـع سـنی 

بیشـتر بـه دوستانشـان نزدیـک می شـوند و از 

والدیـن فاصلـه می گیرنـد، چـون می خواهنـد 

هویت خود را پیدا کنند. از دیدگاه روان شناسی 

در ایـن تأثیرپذیـری نبایـد اسـتقلال و فردیـت 

شـخص از بین برود، در واقع اگـر فرد می خواهد 

از هم سن وسـالان خـود تأثیر بپذیـرد نباید روی 

ارزش هـای مختلـف خـود پـا بگذارد، اسـتقلال 

فردی حفظ شود و این تأثیرپذیری مثبت باشد،

بـه عنوان مثال یکی از هم کلاسـی های من وارد 

حوزه نویسندگی، روزنامهنگاری یا مراقبت های 

شـخصی شده اسـت و مـن هـم او را همراهـی 

کنـم یـا بـا هـم دیگـر ایـن کار را انجـام دهیـم که 

تأثیرپذیـری مثبت محسـوب می شـود. کودکی 

مرحله کاشـت و نوجوانی مرحله برداشت است،

بنابرایـن والـد بایـد تفکـر نقـاد را بـه فرزنـد خود 

آمـوزش دهـد و هنگامـی کـه فرزندش بـه مرحله 

نوجوانـی می رسـد خـودش بتوانـد بـد و خوب را 

تشـخیص دهد و بداند چه چیزهایی استقلالش 

را از او می گیـرد یا ارزش هـای خانواده را لکه دار 

می کنـد و خـودش از آن هـا دوری کنـد. در واقع 

اینجـا دیگـر وظیفـه والـد نیسـت که بـه نوجوان 

دیکتـه کنـد که چـه کاری انجـام دهد یـا ندهد.

هدیـه دادن نشـان دهنده توجـه اسـت؛ یعنـی 

بـه آدم هایـی که توجـه داریـم هدیـه می دهیم و 

ایـن خیلـی خوب اسـت که از سـمت دوسـتمان 

توجـه مثبـت دریافـت کنیـم کـه باعث می شـود 

ایـن رابطـه عمیق تـر شـود. معمـولا در میـان 

نـان هدیه هـای شخصی شـده وجـود  نوجوا

دارد؛ یعنـی هدایایـی کـه فقـط مـن و دوسـتم 

متوجهـش شـویم. به عنـوان مثال من و دوسـتم 

خاطـره ای داریـم کـه دوسـتم بـا آن بـرای مـن 

پادکسـت سـاخته اسـت. ایـن هدیـه دادن باید 

در حـد تعادلـش باشـد، معمـولا هدیـه را در 

مناسـبت های خـاص ماننـد تولـد بـه همدیگـر

 بدهند.

نقدی بر رفاقت با واژه های رکیک
80 در مقایسه با دهه های قبل خیلی راحت تر  ارتباط گیری در دهه

اتفاق می افتد؛ چون چارچوب های ذهنی وجود ندارد. به عنوان مثال 

ابتدا ارتباط شکل می گیرد، بعد اگر ویژگی های مشابه داشته باشند این 

ارتباط پایدار می ماند، اما در دهه های گذشته ابتدا ویژگی های دوستی 

مشخص بوده، بعد وارد ارتباط دوستی می شدند. دهه هشتادی ها مثلا 

پوشش های مختلف برایشان مطرح نیست، نه اینکه کلا برایشان مهم 

نباشد، ولی معیار نیست.

به نظر من در ادبیات رفاقت، هر چه بیشتر از الفاظ رکیک و فحش استفاده 

کنیم، صمیمیت بیشتر نمی شود. در واقع دهه هشتادی ها بیشتر خود 

بودن را دارند، گاهی اوقات آن قدر برای آن ها محدودیت به وجود آمده 

که کنار دوستانشان بیشتر دوست دارند خود را ابراز کنند. گاهی اوقات 

محدودیت های بیش از اندازه ناگهان به شکل بدی بروز پیدا می کند.

محدودیت های دهه هشتادی ها به قدری بعضی مواقع زیاد است که 

کنار دوست صمیمی اش به صورت انزجاری یعنی همان فحش فوران پیدا 

می کند، ولی الزاما فحش های رکیک صمیمیت نمی آورد.

معمولا ما در روابطمان دنبال این هستیم که چه کسی چه چیزی می گوید،

اما روان سالم دنبال این نیست که دیگران درباره من چه چیزهایی 

می گویند. جمله معروف دهه هشتادی ها این است که «هرچی دوست دارد 

فکر کند برایم مهم نیست!» یک جاهایی خود واقعی شما اگر با رفتارتان 

به دیگران آسیب نمی زند درست است و هر کسی هر چی می خواهد فکر 

کند مهم نیست. اما یک جاهایی بعضی از رفتارها به آسیب های روحی 

و روانی به دیگران منجر می شود مانند توهین کردن و قضاوت کردن که 

اینجا با نقد دیگران روبه رو می  شود.

در اصل تربیت بستر مهمی است؛ یعنی هنگامی که شما با کسی دوست 

می شوید، ابتدا روی ناخودآگاهتان تأثیر می گذارد و به مرور زمان به 

خودآگاهتان جاری می شود. همان طور که پیشرفت در دوستی وجود دارد،

پسرفت هم وجود دارد. هنگامی که از بیرون به چیزی نگاه می کنیم، هدف 

بررسی دقیق ویژگی ها و مؤلفه هایش است، به عنوان مثال من یکی از 

دوستانم را به یک دورهمی کتاب خوانی دعوت کردم، بعد از همانجا حس 

خوبی نسبت به این آدم داشتم و او نیز به کتاب خواندن روی آورد. در واقع 

هدف صمیمیت فیزیکی در کنار هم نیست و گاهی کوچک ترین حرکات 

می تواند مفید و تأثیرگذار باشد و حتی به رشد طرف مقابل کمک کند.

در بحث کمیت و کیفیت، دوستی ها به شخصیت افراد بستگی دارد. افراد 

درون گرا عمق روابطشان زیاد است، اما تعداد دوستانشان کم است و 

افراد برون گرا عمق روابطشان کم و تعداد دوستانشان زیاد است. در 

مجموع در ارتباط مخصوصا ارتباط با همسر یا ارتباط با دوست صمیمی 

مواردی که مهم است شامل؛ آسیب روحی نزدن، مقایسه نکردن، توهین 

نکردن، سرزنش نکردن و قضاوت نکردن است. تمام این موارد مخرب رابطه 

هستند و باید فضای امنی برای این روابط صمیمانه به وجود بیاوریم و 

این فضای امن، زمانی است که طرف مقابل خود واقعی اش در کنار ما 

باشد. همدلی کردن در ارتباط بسیار مؤثر است، بتوانیم واقعا خودمان 

را جای طرف مقابل بگذاریم و تمام شرایط فرد را کاملا در نظر بگیریم.

زهرا سبزیان

کارشناس علوم تربیتی

زهرا سبزیان

کارشناس علوم تربیتی
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 مژده رنگیان | زهرا صالحی، دختر آرام، متین و خوش اخلاق تیم ملی والیبال بانوان 

است که در این چند سال اخیر تنها نماینده خراسان رضوی در ترکیب تیم ملی بزرگ سالان 

بوده و در میادین بزرگی به میدان رفته و خوش درخشیده است. او در اوج جوانی یکی از بهترین 

سرعتی های ایران است. هم تیمی ها و مربیانش به جز مهارت های فنی، او را به ویژگی هایی می شناسند 

که شاید هر بازیکنی آن ها را در کنار هم نداشته باشد؛ اخلاق ورزشی، تعهد به خود و تیم و  اینکه همیشه 

در همه مواقع می توانند روی او حساب کنند.  این ویژگی ها زهرا را تبدیل به یک بازیکن ستاره در والیبال 

زنان ایران کرده است و حالا طلای آسیا را بر گردن دارد.

  نقطه تولد یک ستاره

مثل دیگر ستاره ها، ورزش هم برای او از 

مدرسه شروع شده است، اما در شهری که 

مهد هندبال ایران شناخته می شود، زهرا 

نیز در مدرسه از 9سالگی با هندبال و البته 

بدمینتون آشنا می شود. او می گوید: در سبزوار 

هندبال ورزش اول است و با وجود تیم های 

محبوب و بزرگ و قهرمان کشور در  این شهر 

ما نیز جذب هندبال شده بودیم. با اینکه 

پدرم والیبالیست بود، اما تا دوازده سالگی 

سمت  این ورزش نرفته بودم. یک روز در 

سالن که مشغول تمرین بودم، خانم صابری،

مربی والیبالم من را دید و گفت استایل تو 

کاملا مناسب والیبال است و از من پرسید 

نمی خواهی والیبال کار کنی؟ همان لحظه،

نقطه شروع راه من در دنیای والیبال بود 

که به امروز ختم شده است. در ادامه پدرم 

سهم بزرگی در آموزش والیبال به من داشت.

  ۷ ســال تلاش در میدان لیگ 

برتر
زمان زیادی طول نکشید که زهرای نوجوان 

توانست استعدادش را در والیبال نشان 

دهد و سال 1395 در پانزده سالگی به تیم 

ملی نوجوانان دعوت شد.  این حضور باعث 

شد تا نظر مربیان زیادی در لیگ کشور را به 

خود جذب کند. سال 1397 برای اولین بار 

در میدان بزرگ لیگ برتر در کنار ستاره ها و 

ملی پوشان بزرگ ظاهر شد. زهرا می گوید:

در آن سال که عضو تیم ملی امید بودم به 

تصمیم فدراسیون برای کسب تجربه در 

لیگ حاضر شدیم.  این تیم با نام مبنا تجارت 

کاسپین در لیگ سال 1397 شرکت کرد و 

مریم  هاشمی  هدایت آن را برعهده داشت.

ز آن به مس رفسنجان در دسته یک  بعد ا

رفتم که قهرمان شدیم و به لیگ برتر صعود 

کردیم، باریج اسانس کاشان، سایپا، مهرسان 

و سپاهان دیگر تیم های لیگ برتری بودند 

که به ترتیب در آن ها بازی کردم.

  طعم شیرین طلا 

زهرای بیست وچهارساله، با 187 سانتی متر 

قد، در پست های سرعتی زن و مدافع میانی 

تیم ملی والیبال بانوان ایران بازی می کند.

تنها دختر خراسانی تیم ملی بزرگ سالان،

به دور از حاشیه های دنیای ورزش، قدم 

به قدم تلاش کرده تا خود را رشد دهد و به 

بالاترین مهارت دست یابد تا بالاخره از 

شهر خود به پایتخت و تیم ملی و قهرمانی 

لیگ برتر کشور برسد. از دوازده سالگی 

که فنون اولیه و حرفه ای والیبال را زیر نظر 

مربی اش مرضیه داوطلب آموخت، خیلی 

زود به تیم های ملی نوجوانان، جوانان،

امید و بزرگ سالان و در نهایت لیگ برتری 

راه پیدا کرد و اوج درخشش او در سال 

یران  ه تیم ملی ا 1404 بود که به همرا

نخستین طلای تاریخ والیبال زنان ایران 

را به دست آورد و حالا در انتظار قهرمانی 

لیگ برتر است.

  اولین طلای تاریخ زنان ایران
امسال تیم ملی والیبال زنان ایران بعد از 

62 سال فعالیت به نخستین قهرمانی و مدال 

طلای تاریخ خود دست پیدا کرد که دختر 

ملی پوش خراسانی نیز در آن سهم بزرگی 

داشت.  این موفقیت بزرگ، پایان سال ها 

تلاش و پشتکار بدون مدال طلای نسل های 

مختلف والیبال زنان ایران بود؛ افتخاری که 

نمادی از غرور، اتحاد و توان ایرانی به شمار 

می آید و بار دیگر ثابت کرد که با ایمان و اراده،

هیچ رؤیایی برای والیبال ایران دست نیافتنی 

نیست. صالحی امسال در نخستین دوره جام 

ملت های والیبال زنان آسیا هم بازی کرد که 

یکی از امتیازآورترین بازیکنان تیم ملی بود.

  به دنبال یک جام طلایی 
دیگر

زهرا به جز تیم ملی در لیگ برتر هم یکی از 

مهره های ارزشمند است. او عنوان برترین 

بازیکن لیگ برتر باشگاه های ایران در فصل 

گذشته را کسب کرد و با پیراهن سپاهان و 

کسب نایب قهرمانی درخشش خوبی داشت 

و سرمربی کره ای را مجاب کرد تا از او در جام 

ملت های آسیا و مسابقات کاوا استفاده کند. او 

می گوید: حالا امسال دوباره به سایپا برگشتم 

و تا به اینجای کار برنده بازی ها بوده ایم. با 

هشت تیمی شدن هیجان و جذابیت لیگ 

بالاتر رفته است، تعداد بازیکنان بیشتری 

شانس بازی در لیگ برتر را به دست آورده اند و  

این طور نیست که فقط چند تیم بازیکنان تراز 

اول را در اختیار داشته باشند. جوان گرایی 

خوبی هم اتفاق افتاده است.  اینکه تازه واردها 

اراده زیادی برای رشد نشان می دهند، باعث 

بالا رفتن هیجان در لیگ می شود. ما در فضای 

مثبتی رقابت می کنیم.

  به امید آبشار روی تور 
المپیک

زهرا صالحی قرار است میادین بین المللی زیاد 

دیگری را تجربه کند. از عمر ورزش حرفه ای 

او حداقل 10 سال دیگر باقی مانده و او مثل 

هر ورزشکار دیگری در سرش رؤیای بازی در 

المپیک را هم دارد. هر چند می گوید هنوز 

راه طولانی در پیش دارند و باید جایگاهش 

در بین تیم های آسیایی را محکم کنند، اما با 

تلاش و برنامه ریزی قطعا چیز دور از دسترسی 

نخواهد بود. زهرا به همه دختران می گوید 

به توانایی های خود و مسیر زندگی اعتماد 

کنید و قطعا روزی حاصل  این تلاش ها را 

خواهید دید.


