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آن ��ی د��ار �� ���و��
درباره حباب شیشه ای که ما را از محیط اطرافمان دور و دورتر می کند

محبوبـه عظیـم زاده|    در ����ـ�ی د��ـ�ی ا�ـ��ز، �ـ� ��ـ� �� ر�ـ� ��ـ���ی از 

ا�ـ�اد، �� ��ـ�ه ��ـ� ���ـ�ان، ���ـ�� �� از ���ـ� ���ا����ـ�ن ����ـ� 
����� ا�ـ�. ���� در ����ـ� ������ و �� ��ا ز���ـ� �� ���� �� ��� �� 
�ـ� ��د�ـ�ن در آن ��ـ�ر �ـ�ارد. در ا�ـ� ا�ـ�وای ��د��ا�ـ��، �ـ� 
����ـ�ت  ���ـ� ��ـ�ن �� د��ـ� و �ـ� ����ـ�ات و ا �ـ� ر��ـ�ر د��ـ�ان وا
ا�ـ�اف ����ـ�ی در �����ـ�ن ا��ـ�د �� ��ـ�. ا�ـ� د�را��ـ�دن �ـ� �ـ�د 
را �ـ� �ـ�� �� ���و�ـ� ���ـ� ��ـ�ن �� د�ـ�، در ��� �ـ�ی ار����ـ�ت 

��� �ـ�دی ���ز��ـ� ���ـ� ���� ���� �ـ�ی ا�ـ�. ا�ـ� در �ـ��ه ا�����ـ� 
و در ���ـ� ��د�ـ��ن و ���ـ�اده، ���ـ�ا ���ـ�وت ا�ـ�. �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� 
��� ���ـ� ����ـ� و ر���ـ� ��ا�� �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ� در ��ـ�ی 
ار����ـ� �ـ� ����ا��ـ�ن، �� ���ـ� از ��ـ��ش ا�ـ� ا�ـ�وا ���ـ���ی ���ـ�،

�ز  ���ـ� � ���ـ� ��ـ� از آ��ـ� د�ـ� �ـ�د، ا�ـ� ��ـ�ب ���ـ� ای را �ـ� �
���� �ـ� �� �ـ�د، �ـ� ����ـ�ی از ��ـ� ��ـ�ان دادن و ��ـ����� ����ی 

�������ـ�.
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�� ���و�ـ� ����ـ� ���ـ�ن ���ـ� ای ��ر�ـ� �ـ� دور 
���ـ� ا�ـ�. ��ـ�ر �� ��ـ�وت از ��ـ�ر آدم �ـ� و 
ا����ـ�ت، �ـ��� در �ـ��ه اول �ـ� را از د���� �ـ� و 
درد����ی روز��ه دور ���، ا�� در����� د��اری 
��د از ا��وا دور��ن �� ���. ��اا���دن از ����� 
ک �ـ�دن  ، ��ـ� �� و �� ���و�ـ� در�ـ�ره د��ـ�ان
��رت ��ـ��� ز���� ا��. �� در ���ل ����� ای 
�ـ� در آن ��ـ� �� ��ـ��، ��ـ�����. ��ـ����� 

ا������ ��� �� ��ر ا���� �� دوش �� ����،
���ـ� د���ـ� ��ـ�ن ��ـ��ی ا�ـ� �ـ� ���� �ـ�ی 
�ـ�ب ر�ـ� در آن ����ـ� �� �ـ���. �ـ� ا����ـ� �ـ� 
� �� د�ـ� و �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ��ه  ���ا����ـ�ن ر
��ـ�س �ـ� د�ـ�ه �� �ـ�د، در��ـ� ای �ـ�زه �ـ�ای 
. ز���ـ�  ��د��ـ�ی و �ـ������ ��د�ـ�ن ا�ـ�
در دل ���ـ� ار����ـ�ت �ـ���� �� �ـ�د. �ـ�ای 
وی ��� �ـ�ی  ����ـ��ن ���ـ� ��ـ� �� را �ـ� ر

����ـ� �ـ�ز ��ـ� دا�ـ�.

 از در��ـ� �ـ�ن و ��ـ����� ���ا ��دن �� ���ـ��.
 ��ـ�رت ��� و�� ��ار��.

 ��ـ�� ��ـ��� و �� ���ظ ������ ا�ـ��ع �ـ�ه ا��.
 در ���ـ�� �ـ�د ����� ا�ـ� �ـ� ا�ـ�از ا����ـ�ت ���ی 

���ـ� �� �� آن ���ـ� داده ��د.
 ���ـ� ا�ـ� ر��ـ�ر از ���رض ���ـ�ی �� آ�ـ�؛ ���ـ� ��ـ� 
��ـ� ��ـ�ن ����ـ�، ���ـ�ا ���� �ـ�  �ـ� وا �� ���ـ� ا

�� ��د.
 در ���ـ� �ـ�ارد �ـ� وا��ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ�، �ـ� 
��ـ� ��ـ�ن ����� ا��  �� ���و�ـ�؛ ���ـ� �� ��ا��ـ� وا

در ���ـ� ��� ��ا���.

وا�� �ـ�ی  در د����ـ� �ـ� ا�ـ�اد دا��ـ� در ��ـ�ض ا��ـ�ر، ���ان �ـ� و ر
����ـ� از ��ـ��ت د��ـ�ان �ـ�ار دار�ـ�، �ـ� ���ـ�ه ای �ـ� �ـ�م «��ـ��� 
از ����ـ�» رو�ـ� رو �ـ�ه ا��. ا�ـ� ��ـ��� �� ��ا�ـ� �ـ� روا�ـ� روز�ـ�ه و 
����ـ� ار����ـ�ت �ـ� ����ـ� ��ـ�ارد. رو��رو�ـ� �ـ�اوم �ـ� ��ـ� ����ـ� از 
ا��ـ�ر ���ـ� و ر�ـ� ا��ـ�ن ��، در ���ـ� ا�ـ�اد ���ـ�د�� �����ـ� ا��ـ�د 
��ـ� ����ـ� آن �ـ� را �ـ� �� ��ـ�. ���ـ� ��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ�  �� ��ـ� و وا
ا�� و���� را ����� ا��ا�� �� ����ی �� ر�� �ـ�ن �� �� ا��ـ�س �ـ�ن 
���ـ� ا�ـ� ��  ��ـ� �����ـ�، ��د وا ا�ـ�اد ����ـ� �ـ�د. ���ـ� ���ـ� وا
��ـ� �ـ��ی ���ک �ـ� و ��ـ�ر��ی روا�ـ�. را�ـ��ر، ��ـ� ���ـ� ار��ـ�ط �ـ� 
��ـ��� ا�����ـ� ���ـ�؛ ���ـ� ا��ـ�د ��ـ�دل، ��ـ�ود �ـ�دن رو��رو�ـ� 
��اوم �� ا���ر ����، دا��� ز��ن ��ای ��ز���� روا�� و ��� ار�����ت 
وا��ـ� و ���ـ�دار ا�ـ�. �ـ��� �� ���ـ�ا ا�ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� ����ـ� ��ـ�د، در �ـ���� و  ا��ـ�س ���ـ�، ���ـ� ���ر�ـ� ا�ـ� �ـ� ا

��ـ�ر روز��ر �ـ� �ـ��ت و �� ���و�ـ� ����ـ� �� �ـ�د.

 ����  او��� ��م ��ای ا��ح ا�� ر���ر و ا�� ��دت ا��ا�� ��دآ
ا�ـ�؛ �ـ� ا�ـ� ���� �ـ� ��د ���ا�ـ� ����� �ـ�د در �ـ� ������ ���� 

����ـ� دارد از د��ـ�ان ����ـ� ����د.
 ��ـ� از آن �� �ـ�ان از ���رت ���� ��� ��ش دادن ���ل، ���س 
��ـ��  ����ـ�، ���ـ��ن �ـ�ال ��ی �����ـ� و ��ز�ـ�ب دادن 
ا��ـ�س �ـ�ف ����ـ� ا�ـ���ده �ـ�د. �ـ�ای ��ـ�ل �ـ� �ـ�ی ا���ـ� 
�����ـ�: ��ـ�ی ���ـ�، �� ��ا��ـ� �����ـ�: �ـ� ��ـ� ��ـ�د ا�ـ� ا��ـ�ق 

وا��� ��را��� ��ده ا�ـ�.
 �زم ���� ����� را �� �� ��دن ���� د���ان ا����ه ������؛

���ـ� ��د ����� ��� ���ز دارد �ـ���ه �ـ�د.
 در ��ـ� �ـ�ل، دا�ـ�� �ـ�ز �ـ��� �ـ� �ـ�وری ا�ـ�. �� �ـ�ان 
��ـ�ل �ـ�د و در ��ـ� �ـ�ل ��ـ�: ا�ن ا�ـ�ژی ���ـ� �ـ�ای ���ـ� 
�ـ�ارم، و�ـ� ��ـ�ا �ـ� ���ل را�� �ـ� ���� �ـ�ش �� د��. ا�� �ـ�� 

از ار��ـ�ط، �ـ� ����� دارد و �� ��ز���ی �ـ���.

�ـ��� ��ی ا�����ـ� و ار����ـ�ت ��ـ�زی ����ـ� دو���ـ� دار�ـ� و ��� ��ان آن �� را ���ـ� ���� ا��ا�� �� ���ـ� �����  دا��ـ�. از �ـ� �ـ�ف، ا�ـ� ����ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ��� و �����ـ� را ���ـ�� ���ـ�؛ ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�،۱
�����، ��ز��� �� ا���ری ���ردی ��ی ���ا�� وا��� را �� ���د. ��د ���� ا�� �� د��ن �� ا���ق ��را�� ����ه 
��ـ� ��ـ�ن د�ـ�، ا�ـ� ��ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ� ا�ـ��ول �ـ�دن از ��ـ�ر آن ��ـ�ر ��ـ� و د��ـ� �ـ� آن ��ـ� ���ـ�. در ���ـ� �ـ�ا���، درد و ر�ـ�  وا
��ـ� �����ـ� �� ��ـ�د و ���� زود ��ی  د��ـ�ان �ـ� ���ـ� از ���ـ�ن �� ���ـ�ن ���ـ�ا ����ـ� �� �ـ�د؛ ����ا�ـ� �� د��ه �� �ـ�د، وا

�ـ�د را �� ���ـ�� ���ی �� د��.

���ـ�، ����ـ� �����ـ� و ار���ط �ـ�ی �����ـ� را �ـ� دار�ـ�. ا�ـ�اد  از �ـ�ف د��ـ�، ���ـ� �ـ��� �� ����ـ� ا��ـ�د آ ���ـ� ا��ـ�د ���ـ�، �ـ�ای �ـ�د �ـ� ��و�ـ� ۲ �� ��ا��ـ� ����� �ـ�ی �ـ�د را �ـ� د��ـ�ان در ��ـ�ن ���ار�ـ�، در�ـ�ره �ـ� ��ـ��� آ
�ـ� ��ـ�ز �ـ� ����ـ� دارد ��ـ�اه ��ـ�ا ���ـ� و ��ـ� �ـ��� ���� از ��ـ� و ���ا�ـ� �ـ�� د��ـ�. �����ا�ـ� ��ـ��� ��ـ� 
��ـ�ر �ـ��� ��ی ا�����ـ� ���ـ�، ���ـ� �ـ�� ا�ـ���ده �ـ� از آن �ـ� ا���ـ� دارد. ا�ـ� ����ـ� �� ��ا��ـ� �� ���و�ـ� را ��دی �ـ� ���ـ�،
���ـ� و ا�ـ�ام وا��ـ� ���ـ� �ـ���، �ـ� �ـ� ار��ـ�ط، آ ��� �ـ�ی ���ـ�ه و �ـ�را ��ـ�ود �ـ���؛ ا�ـ� ا �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ�ی ر�ـ� د��ـ�ان و وا ا

�� ��ا��ـ� در�ـ� در ��� ��� ��ـ� ����.

���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ا���ـ� ����ـ� �ـ��� �� ���و�ـ� �ـ� ��ـ�� �ـ� ا��ا��ـ�ن ����ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ�دت ار����ـ� �ـ�ه ا�ـ� �ـ� �ـ�، از ��د�ـ�ن ����ـ��: و��ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� �� ���،
آ�ـ� وا��ـ� �ـ�ش �� ��ـ� ����ـ� �ـ� ا����ـ� دارد �ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ��� ���ـ� ����؟

�ـ�ا�� ا�����ـ� ا�� روز�ـ� �� �� ����� ���ـ�.
���، ���� ������ ��، ��رم و ���ر��ی ا����دی،

آدم را در ���� «���» �� ��د و ذ�� ���� و ا��ژی 
����ی ��ای ����� ���ا �� ���.

و��ـ� �ـ�د ��ـ� ز�ـ�دی از �ـ�ان ذ��ـ� و ����� 
��د را ��ف ����� ���ز��ی او���، ���ا�� در��ره 
آ��ـ�ه �ـ� ��ـ�ر آ�ـ�ن �ـ� ��ـ�ر��ی روز�ـ�ه �� ���،

����ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ�ی �ـ�ای ���ـ� �� 
��ـ��� د���ان دا�ـ�� ����.

رو��رو�ـ� ��اوم �ـ� �����ی �� و ���و�ـ� ��� �� 
�� ��ا�� �� ��ور �� �� ��� و ����د�� ������ 
���ـ� �ـ�د؛ ���ـ� �ـ�د �ـ�ای ا���ـ� ���ا�ـ� از ��ـ� 
روا�ـ� دوام ��ـ�ورد، ��ـ�� �ـ� ���ـ� از ا����ـ�ت 

��� ����ی ��ـ�ن �� د��. ا��ا�ـ� وا
ا���ـ� ا�ـ� و���ـ� �ـ�ای ��ـ� ���ـ�ن ���ـ� و 
����ـ� آن را ���ـ� ����ـ� ��ای �� ���و�� دا��ـ�؛

���� ��ـ�ر�� ���� �� ��ا��� ا���س ����� 
و �� ��ـ��� ��ـ�ن آدم �ـ� را �ـ� ���ـ�� ����.

ا�ـ� ر��ـ�ر �� ��ا�ـ� �� ز�ـ�ن �� �� �ـ�زو��ر د���ـ� روا�� ���ـ� و �ـ� ����� 
�ـ� ��دت و ا��ـ�ی ������.

از �ـ� �ـ�، �ـ�د ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای �����ـ� از �ـ�دش در ��ا�ـ� ا���اب، درد 
�ـ� ا��ـ�س در�����ـ�، از رو��رو�ـ� �ـ� ا����ـ�ت ����ـ� ���ـ�د و ����ـ� د�ـ� 

آن �ـ� را ��د�ـ�ه ����د.
از �ـ�ی د��ـ�، ���ـ� ا�ـ� در ���ـ�اده �ـ� ����ـ� �ـ�رگ �ـ�ه ���ـ� �ـ� �ـ� 
ا����ـ�ت او ���ـ� ����ـ�� داده ��ـ�ه و او ��ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ای ��د��ـ�ی 

����ـ� و ���ـ� دادن �ـ� ا����ـ�ت د��ـ�ان را ��ـ�ا ��ـ�ده ���ـ�.
و��ـ� ا�ـ� دو در ��ـ�ر �ـ� �ـ�ار �� ����ـ�، �� ���و�ـ� �� ��ا�ـ� �� ��ر�ـ� از �ـ� 
��ـ� ����ـ� �ـ� �� ا��ـ�ی ���� در ار���ط �ـ� د���ان ����� �ـ�د؛ ا�����  وا

�����ـ� ا�����ـ� ��ـ�، ��ر�� ��ـ�ارش ���. �ـ� �ـ�د ���ـ� ا�ـ� ��ون آ��ـ� آ  در ��ـ� ���ـ� �ـ���، �ـ�د ��ز�ـ�ی �ـ�دش و د��ـ�ی را ر���ـ� �� ��ـ�، ا�ـ� ����ـ�ن ���ـ� و 
ا���ا�ـ� را ��ـ� �� ���.

در �� ���و�ـ�، �ـ�د ���ـ� ا�ـ� �ـ�ف ����ـ� را ����ـ� و ��ـ� ����ـ� ��ـ�ز �ـ� ا��ـ�س او ���ـ�، ا�ـ� 
���ـ� ��ـ�ن ����. ����� د�� وا

از ��ـ�ون، ا�ـ� دو ر��ـ�ر ���ـ� �ـ��� �ـ� �ـ� ��ـ� �� ر�ـ��؛ ا�ـ� ��ـ�، ز���ـ� و ����ـ� را��ـ� �� ��ا�ـ� 
��ـ�وت ���ن آن �� را رو�ـ� ���.

�ـ�ه �� ���و�� �� «��» ��رگ �� ��

��ا �� ���وت ��ـ���؟

��� آ�� ���� ؟ ��دآ را���ر �� ��ـ��� �� ������

��ـ� دو����ی �ـ��� ��ی ا������ ��

���� � �� ��ال �ـ�ده ��ای ��دا�

�� ���وت ��دن در �ـ�ا�� �����

���� �� �ـ��و��ر د���� و �� ا���ی ��

�� �ـ��� ��ز ��ـ�ن �� ���وت ��دن و ��� ��

���ر ���� ای؛ ����ی �� ���و�� ��� ����

لیکا قوی پنجه،  دکتر ا
روان شناس:

همدلی  نیست  لازم   
را با حل کردن مشکل 
دیگران اشتباه بگیریم؛ 
گاهی فرد مقابل فقط 
نیاز دارد شنیده شود. 
در عین حال، داشتن 
مرز سالم هم ضروری 

است

وز، ��ـ� از ��ـ�  �ـ� ��ـ� �� ر�ـ� ����ا�ـ�ن ا�ـ�
در��ـ� �� ���و�ـ� ا�����ـ� �ـ�ه ا��. ���ـ� د���ی 
���ا����ـ�ن د��ـ� وا��� ���ـ� و ����� ����ـ�ن 
�ـ� ����ـ� ��ـ�ون ����ـ� ����ـ� ����ـ� ا�ـ�. ا�ـ� 
آ�ـ� ���ـ� ��ـ� آن �ـ� ��ـ���؟ �ـ��� �ـ� وا���ـ� 
��دن ���ـ� د��ـ�ی �ـ�د از ��ز��ا���ن، �ـ� �ـ� ��ا
����ا�ـ�� آن �ـ� را از د���� �ـ�ی ���ـ�س ز���� 

دور ��ده ا�ـ� و در ا�ـ� ا�ـ�وا د��ـ� ��ده ا�ـ�.

��ـ� �ـ� وا���� �� ���� ��ای ��ز
�ـ�ای ����ـ� ا�� �ـ��ف، ���ز��ـ� ����� رو���د ��ـ���:

دادن ��ـ����� ��ی ���ـ��، ���ـ�ان را �ـ� ا���ـ� ار��ـ�ط آ�ـ�� �� ��ـ� و  �ـ��دن ��ـ�ان:
����ـ�� او را در�ـ�ره ����ـ� ���� ا���ـ�د.

��ـ�رت و �� ��ـ�ی ا��:د��� ��دن آن �ـ� در ����� ���ی ��، ��ون ا���د ��ـ�ر روا��،
���ـ�ر ����� ا�ـ� �� ��ای ��ـ�ر�� ���ـ�، ���� و ا����ت ����ـ� ��د را ار��� د���.

ا����ر���ـ� ����ـ�: ���ـ�ان �� ��ـ�وت، ا��ـ� در ذ���ـ� «�ـ�دک ����� ����ـ�»
��ـ�ه ����ـ� ا�ـ�. �� �ـ�ی ����� �ـ�ی �ـ�اوم، ا����ـ�ت و د��ـ�ی درو�ـ� او را �ـ�ون 
��ـ�وت ��ـ����. ا�ـ� ����ـ� وا��ا�ـ�، د�ـ�ار ا�ـ�وا را �� �ـ��� و ����ـ� او را �ـ� د��ـ�ی 

وا��ـ� ��ز�ـ�زی �� ��ـ�.

�� ���و�ـ� �ـ� ���ـ� ا��ا��ـ�ن 
و�  �� ��ر�ـ� ا���ـ�د ���ـ�ش ر
و �ـ�آ��ز ��اا��ـ�دن از ���ـ�ن 
ز���ـ� را ��ا��ـ�ن ر�ـ� �� ز�ـ�. ا�ـ� 
از ��ـ� �����ـ� د�ـ�ر ا�ـ� ا�ـ�وای 

؟ �� ه ا ن �ـ� ���ـ�

ن و  �ـ� �ـ� ��� ت �� ا �ـ� ����ـ� �ـ� ��� �ـ� ا آ
���� ��ن �� �ـ���؟

آ�ـ� از ��ـ�ر درد�ـ� و ��ـ��ت د��ـ�ان ��ـ�ر �ـ�د و 
��ون ���ـ� دار��؟

���ر د���� ��ی ا������ در ذ����ن �� ر�� 
��ه ا��؟

��ـ�ر �ـ�ای �ـ���ن آدم �ـ�ی ���ا����ـ�ن و�ـ� 
�� ��ار��؟


