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سبك رفتار

   ايوب خرمي
با توقف در چهارراه‌ها و پش��ت چراغ قرم��ز با كودكاني 
مواجه مي‌شويد كه زير گرماي س��وزان، سرماي شديد 
يا باران و در بعضي مواقع در سحرگاه‌ها يا پاسي از شب 
در دس��تان كوچكش��ان اجناس كوچكي براي فروش 
دارند. يك لحظه با ديدن صحنه‌هايي از اين قبيل به فكر 
فرو مي‌رويد كه اگر يكي از اين كودكان فرزند يا اقوام يا 
عزيزانمان بودند چقدر برايمان سخت و غير قابل تحمل 
بود. ناخودآگاه به خود مي‌آييد ك��ه حتي با يك كمك 
ناچيز خوشحالش��ان كنيد. اينجا اين سؤال در ذهنمان 
خطور مي‌كند ك��ه اگر يك لحظه آن ك��ودكان را جاي 
فرزند يا اقوام خود تصور نمي‌كرديد باز هم دست نياز آنها 
را رد نمي‌كرديد و اينكه ترحم شما فقط و فقط به خاطر 

دلسوزي و خوب كردن حال خودتان بوده است؟
در هر صورت فداكاري، گذش��ت و مساعدت در جامعه 
ما و به خصوص در قالب گروه‌هاي جهادي و كمك‌هاي 

مؤمنانه توسط جوانان به وضوح ديده مي‌شود. 
ناگفته نماند خيلي از كمك‌هاي انس��ان دوستانه براي 
هميشه توس��ط افراد خير به صورت خفا باقي مي‌ماند 
و دوست دارند نامي از آنها در ليس��ت افراد خير نباشد 
و البت��ه مصاديق ديگ��ري ه��م داريم ك��ه كمك‌ها و 
فداكاري‌هايشان توسط رسانه‌ها و شبكه‌هاي اجتماعي 

نشان داده مي‌شود. 
بي‌ترديد اعمال در قالب همياري و مساعدت‌ها زماني به 

حالت ماندگار و درازمدت درمي‌آيد كه به صورت اصولي 
و حسابگرانه و عقلاني و خداپس��ندانه و فارغ از هر گونه 
تظاهر و اعمال اجباري از طرف ديگران باشد. تا آنجا كه 
اعمال فداكارانه و دستگيري از نيازمندان به صورت عرفي 
و شرعي در دين اسلام و قرآن و توسط ائمه و بزرگان دين 
سفارش شده اس��ت. طبق فرمايش امام علي)ع( كمك 
و مس��اعدت براي نيازمندان بايد به دور از هر گونه ريا و 

تظاهر و با اخلاص و خلوص نيت همراه باشد. 
نبايد از اين نكته بگذريم كه همكاري‌ها و مساعدت‌هاي 
مجاهد‌گونه در جامعه حتي در صورت عيان شدن در 
ملأ عام نيز مي‌تواند نوعي تشويق و ترغيب ديگران باشد 
چون در هر صورت نوعي اعم��ال و افكار اخلاق مدار با 
محاسن پايدار را در جامعه رقم زده است و به يقين فرد 
نيكوكار نتيجه اين اج��ر را در امور زندگي دنيوي و در 

دنياي اخروي خواهد گرفت. بر اين اساس در تطابق با 
كاركردهاي مثبت در جامعه به طور خودآگاه و حتي 
ناخودآگاه اعم��ال و ايده‌آل‌هاي رفت��اري مثبت رو به 
تزايدي را جامعه به خصوص در قش��ر جوان به وجود 
مي‌آورد. با اين حال همدلي‌ها، فداكاري‌ها و كمك‌هاي 
هر چند ناچيز اثرات خوبي را در اذهان و آينده جامعه 
نشان خواهد داد، به خصوص در اين برهه كه مشكلات 
اقتصادي پيش از پيش زندگي اقش��ار آس��يب‌پذير را 
مختل كرده است. انفاق و بخشش، كمك و نيكي كردن 
يك نوع پس‌انداز براي فرد به حساب مي‌آيد و دستمزد 
آن در بانك زندگي دنيوي و اخروي واريز خواهد شد و 
به تناسب آن باعث ايجاد بركت و رزق و روزي در اموال 
خود افراد خير و نيكوكار مي‌ش��ود. همچنين موجب 
گسترش عواطف انساني در جامعه و جلوگيري از كينه 
و بغض در دل نيازمندان مي‌ش��ود. از محاس��ن ديگر 
نيكوكاري‌ه��ا و همياري‌ها به افراد محروم، انس��ان‌ها 
را متوجه اين امر مي‌كند كه زندگي كنوني او س��خت 
و غيرقابل تحمل نيس��ت و به اين ترتيب فشار رواني 
و اس��ترس اينچنين افرادي را به حداقل مي‌رس��اند و 
توان تحمل و بردباري را افزايش مي‌دهد. با مش��اهده 
س��ختي‌هاي بزرگ ديگران، اندازه س��ختي‌هاي خود 
را كوچك مي‌بين��د و با رؤيت اين قبيل س��ختي‌ها به 
خصوص در قش��ر جوان و زوج‌هاي تازه ازدواج كرده، 

باورها و بنيان خانواده در جامعه مستحكم مي‌شود.

كمك كنيم اما ترحم نكنيم
اهميت نيت خيرخواهانه در كمك‌هاي انسان‌دوستانه  سبك نوعدوستي

 خشم هيجاني طبيعي در همه انسان‌هاست. 
در واقع انسان با خش��م متولد مي‌شود و اين 
هيجان ضامن بقا در اوست و امكان محافظت 
از خودمان را به ما مي‌دهد. پس بودن خش��م 
غيرطبيع��ي نيس��ت لازم و ضروري اس��ت و 
همگي آن را تجربه مي‌كني��م. وقتي فردي با 
موقعيت ناكام كننده روبه‌رو مي‌ش��ود، مانند 
ناكامي در رس��يدن ب��ه هدف و خواس��ته‌ها، 
خشم تجربه مي‌شود. عواملي مانند خستگي، 
ناتواني‌هاي ف��ردي، عدم آمادگ��ي فرد براي 
انجام كاري خاص، رفتارهاي اطرافيان مانند 
تحقير كردن، تمسخر كردن و... نيز باعث ايجاد 

هيجان خشم در افراد مي‌شود. 
پس همه ما تجربه خشم را در زندگي شخصي 
و اجتماعي خود داشته‌ايم، اما اين هيجان در 
بعضي افراد ب��ه دليل عدم كنت��رل تبديل به 
رفتار پرخاشگرانه به صورت كلامي يا فيزيكي 
مي‌ش��ود. مانند فحاش��ي، طعنه زدن، پرتاب 
كردن وس��ايل، كتك‌كاري و... ك��ه اين بيان 
نادرست هيجان خشم اثراث مخرب در روابط 
بين فردي افراد ايجاد مي‌كند و گاهي منجر به 

مسائل حقوقي و قانوني نيز مي‌شود. 
يكي ديگر از علل بروز خشم به روش نامناسب، 
بس��تر خانوادگي اف��راد اس��ت. كودكاني كه 
ش��اهد جر و بحث والدين خود بوده‌اند كه به 
كتك‌كاري ختم شده اس��ت، آموخته‌اند هر 
عاملي باعث خشم آنها ش��ود با داد و بيداد و 
رفتارهاي فيزيكي آسيب‌رسان آن را حل كنند. 
در واقع كودكان از والدين خود الگوگيري كرده 
و اين الگوها را بعدها در زندگي خود استفاده 

مي‌كنند. 
به اين مثال توجه كنيد: وقت��ي كارمندي به 
دليل خطايي در كارش مورد بازخواس��ت يا 
خش��م رئيس خود قرار مي‌گيرد، احس��اس 
خش��م، اضطراب و... را تجرب��ه مي‌كند. حال 
اين كارمند كه مهارت مديريت خش��م، حل 
مسئله و... را ندارد، وارد خانه مي‌شود و خشم 
خود را نسبت به همسر خود منتقل مي‌كند و 
گاه همسر اين كارمند هم اگر فاقد مهارت‌هاي 
مذكور باشد، خشم ناشي از همسر را به فرزند 
خود منتقل مي‌كند و اين مكانسيم انتقال به 
الگويي غالب رفتاري تبديل مي‌شود و چرخه 
معيوب خشونت همچنان تكرار مي‌گردد. حال 
با توجه به اينكه مي‌دانيم خشم طبيعي است و 
هر فردي آن را تجربه مي‌كند، پس نحوه ابراز 

درست آن را بايد بياموزيم. 
اولين و مهم‌ترين مسئله در رابطه با خشم اين 
است كه وقتي احساس شديدي مانند خشم 
يا غ��م را تجربه مي‌كنيم، ب��ه نظرمان مي‌آيد 
اين احساس تمام نمي‌ش��ود، اما هر هيجاني 
به پايان مي‌رسد. در واقع هيجان‌ها مانند موج 
عمل مي‌كند، شروع مي‌ش��ود، اوج مي‌گيرد 
و س��پس تمام مي‌ش��ود. اين نگراني از تمام 
نشدن احساسي از عدم كنترل را به فرد انتقال 
مي‌دهد كه باعث رفتارهاي نامناسب در زمان 

تجربه احساس خشم مي‌شود. 
ابتدا خشم خود را وارس��ي و باورهاي خود را 
در زمينه خشم بررسي كنيد. گاهي باورهاي 
اشتباه در رابطه با خش��م مجوزي براي بيان 

نامناسب خشم مي‌ش��ود. فردي كه باور دارد 
»خش��م من ارثي اس��ت« پس مس��ئوليت 
رفتار خ��ود را نمي‌پذيرد. ح��ال آنكه مهارت 
كنترل خشم اكتسابي و قابل يادگيري است  
يا فردي كه باور دارد »خش��م بهترين ش��يوه 
براي دس��تيابي به اهداف و خواس��ته‌هايش 
است« مس��لماً هر زمان كه با ناكامي يا مانعي 
در رس��يدن به اهدافش روبه‌رو ش��ود، از ابراز 
نامناسب خشم استفاده خواهد كرد. در صورتي 
كه پرخاشگري هميش��ه راه رسيدن به هدف 
نيست و گاهي بدترين شيوه است. پس بررسي 
باورها و تغيير آنها اولين قدم در كنترل خشم 

است كه بايد به آن پرداخته شود. 
در گام بعدي ليستي از معايب و مزاياي خشم 
تهيه كنيد. معايبي مانند خشم باعث آسيب به 
ديگران و محيط مي‌شود. خشم باعث آسيب 
به جسم خودمان مي‌ش��ود و هر آنچه خود به 
تجربه آن را كس��ب كرده‌ايد، خاطراتي كه در 
رابطه با خش��م داش��ته‌ايد را مرور كنيد. اين 
بازگشت به تجربيات براي تكميل اين مرحله 

كمك كننده است. 
در مرحله بعدي ب��ه تغيي��رات فيزيولوژيك 
خود هنگام خش��م توجه كنيد. هنگام خشم 
تغييرات��ي مانند افزايش ضربان قلب، گش��اد 
شدن مردمك چشم، افزايش سرعت و تعداد 
تنفس، لرزش صدا، تغييرات رنگ چهره مانند 
سرخ شدن، عرق كردن، لرزش در اندام‌ها، داغ 
شدن و... در جسم اتفاق مي‌افتد. به اين علائم 

در بدن خود توجه كنيد. 
اين توجه باعث مي‌شود به خشم خود آگاه شده 
و راحت‌تر كنترل داشته باش��يد. موقعيت‌ها 
و عواملي كه باعث خش��م در شما مي‌شود را 
شناس��ايي كنيد. مثلًا بي‌خوابي، گرسنگي يا 
گاهي برخورد با بعضي از افراد ممكن اس��ت 
در شما خشم ايجاد كنند. اين عوامل را هرچه 

سريع‌تر شناسايي كنيد. 
گاهي يك موقعيت مشترك براي تعدادي افراد 
اتفاق مي‌افتد، اما واكنش همه افراد نسبت به 
آن موقعيت يكي نيست. تفاوت واكنش افراد در 
تفاوت افكار آنهاست. وقتي شخصي موقعيت را 
تهديدآميز يا تحقيركننده تفسير كند، مسلماً 
هيجان تجربه ش��ده‌اي مانند خشم را خواهد 
داشت. پس ش��روع به بررس��ي افكار خود در 
موقعيت‌هايي كنيد كه در آن خشم را تجربه 
مي‌كنيد و از اين طريق خطاهاي ش��ناختي 
را بيرون بكش��يد، خطاهاي ش��ناختي مانند 
برچس��ب زدن، تعميم افراطي، ذهن خواني، 

فاجعه‌سازي و... 
وقتي به خودتان يا ديگران صفات كلي و منفي 
نس��بت مي‌دهيد، مثل: »م��ن آدم بدبختي 
هس��تم« يعني ش��ما دچار خطاي شناختي 
برچسب زدن شده‌ايد. يا وقتي مي‌گوييد: »اين 
اتفاق هميشه براي من مي‌افتد« يا »در همه 
كارها شكست مي‌خورم« اين بدان معناست 
كه خطاي شناختي تعميم افراطي سراغ شما 

آمده است. 
وقتي از كنار دوست يا آشنايي مي‌گذريد و اگر 
او متوجه شما نشود و با شما احوالپرسي نكند 
يا جواب س�الم ش��ما را ندهد و بدون شواهد 
كافي فكر كنيد كه جواب س�الم من را نداد، 
پس از دس��ت من ناراحت اس��ت، يعني شما 
دچار خطاي ش��ناختي ذهن‌خواني شده‌ايد. 
اينها مثال‌هايي از خطاهاي شناختي بود كه 
مي‌تواند باعث هيجان‌هاي منفي مانند خشم 
در ما ش��ود. پس شناس��ايي و مقابله درست 
با آنها از قدم‌هاي مهم در كنت��رل رفتارهاي 
پرخاشگري است. تمام مراحلي كه مطرح شد 
به طور زيربنايي و ريش��ه‌اي به موضوع خشم 
مي‌پردازد و براي شناس��ايي علل و در نهايت 

كنترل خشم بسيار مهم و اساسي است. 
*روانشناس

هيجاني طبيعي كه بايد كنترل شود 

خشم خود را بررسي كنيد

حفظ حري�م خانه و من�زل در همه جنبه‌ها 
امري ضروري اس�ت، اما اگر در جهان‌بيني 
نگاه گسترده‌تري نسبت به محافظت از حريم 
و سلامت همنوعان نداشته باشيم، كاري نيمه 
تمام و بيهوده انجام داده‌ايم و اين ناتمامي به 
ش�كل چرخه وارد حصار زندگ�ي خودمان 
مي‌ش�ود. بنابراين ب�ا تقوي�ت ويژگي‌هاي 
خ�وب و مهرباني با ه�م در براب�ر يك درد 
مشترك، به شكل پادزهر قطع‌كننده چرخه 
ناملايمات باش�يم و اميدوار به لطف الهي و 
دستاوردهاي ذهن بشر براي درمان قطعي

زندگي در عصر كوويد 19

مهرباني با هم در برابر يك درد مشترك
   مينا محمددوست

اواسط ماه نوامبر اپيدمي ويروسي كوويد 19 در شهر 
ووهان چين آغاز ش�د. ويروسي كه عملكردش باعث 
غافلگيري ذهن بشر شد. طولي نكش�يد كه سازمان 
بهداش�ت جهان�ي باتوجه به گس�ترش اي�ن بيماري 
حال�ت  »اضطرار سالمت عمومي بين‌الملل�ي« را در 
جهان اعلام كرد. بسيار سريع‌تر از آنچه تصور مي‌شد 
كشور‌ها و ملت‌ها درگير شدند. س�رعت اين اپيدمي 
به حدي است كه هنوز بشر نتوانس�ته  است خود را با 
چالش‌هاي جديد وفق دهد و از طرف ديگر متأسفانه 
مدت‌هاست بخش عمده اخبار ناخوشايند است. گاهي 
رخدادها به گونه‌اي است كه قس�متي از روزمرگي‌ها 
را تحت تأثير قرار مي‌ده�د. حال ما با رويدادي مواجه 
هس�تيم كه كل زندگي را به معناي واقعي دستخوش 
تغيير كرده است. البته اين اولين بار نيست كه انسان 
با يك مسئله پيچيده دست و پنجه نرم مي‌كند و قطعاً 
آخرين بار هم نخواهد بود. هميش�ه وقتي بنا باش�د، 
مانعي را پشت س�ر بگذاريم نياز به زمان داريم و حالا 
بي�ش از پيش ابه�ام از آنچ�ه در آين�ده نتيجه‌بخش 
خواهد بود، وجود دارد. قطعاً اين اتفاق طبق ميل هيچ 
كدام‌مان نيس�ت! اما چه بخواهيم و چ�ه نخواهيم در 
حال حاضر همگي در اين مقطع يك دغدغه مشترك 
داري�م و چاره‌اي ج�ز صبر نيس�ت . تقريب�اً خيلي از 
حوادث زندگي را ما انتخ�اب نمي‌كنيم ولي مي‌توانيم 
انتخاب كنيم كه چط�ور از زمان به نح�و مطلوب و به 
نفع خود و ديگران استفاده كنيم. بياييد نگاهي كلي 
به برخي واكنش‌هاي بعد از اين حادثه داش�ته باشيم. 

         
   از بي‌توجهي به خبرها تا نگراني فراگير

 ابتدا بسياري از ما با بي‌توجهي خبرها را فقط شنيده‌ايم. 
يعني روي موضوع تمركز نكرديم، زيرا ذهن انس��ان گاه 
مايل است آنچه باعث نگراني مي‌شود را از محدوده آگاهي 
دور نگه دارد. اي��ن عمل به كاهش اس��ترس مي‌انجامد. 
سپس صفحات مجازي از لطيفه‌هاي مختلف پر شد. اين 
كار هم نوعي واكن��ش رواني براي كم ش��دن بار هيجان 
منفي از ش��نيدن خبرهاي ناخوشايند اس��ت. )البته در 
نظر داشته باشيم هر نوع ش��وخ طبعي در وخامت اوضاع 
پس��نديده نيس��ت( و در ادامه انواع اطلاع‌رساني‌ها... چه 
صحيح، چه اشتباه از منابع نامطمئن... و در اين ميان، ادامه 

روند و افزايش اپيدم��ي. اينجا مقطعي بود كه ديگر اخبار 
مهم دنيا نگران‌كننده بود و به دنبال آن واكنش‌ها بيشتر 
شد، هيجان‌ها با بار منفي زياد ش��دند و ترس حاكم شد. 
بنابراين رفتارها با مشخصه‌اي از همين هيجان‌ها بروز پيدا 
كردند. مثل استرس، وسواس، نااميدي، احساس ناامني و 
بي‌تفاوتي و... عامل مش��ترك پس هر يك از اين رفتارها 
»ترس از آينده« اس��ت. اينكه ما نمي‌دانيم قرار است چه 
اتفاقي بيفتد. نمي‌دانيم كي و چه وقت اوضاع به چه نحوي 
پيش خواهد رفت. بله! درست است، اين روند نگران كننده 
است. هر چند تاريخ سرگذشت بش��ر مشخص كرده كه 
بهره‌گيري از خرد، با ياري خدا هميشه ياري‌رسان انسان 

در غلبه بر مشكلات بوده است پس اميدواريم. 
اما چه بايد كرد؟ بهتر اس��ت تمركز و انرژي خود را روي 
مسائلي كه تحت كنترل ما بوده و مي‌توانيم به شكل مؤثر 
ايفاي نقش كنيم، بگذاريم. اما آنچه در حيطه اختيار و الزام 
براي اين دوره از زندگي ماس��ت از بعُد جسماني توجه به 
هشدارها و قوانين مرتبط سازمان بهداشت جهاني و وزارت 
بهداشت و پيگيري اخبار در حد لزوم براي آگاه شدن در 

حد نياز از آنچه در اين محدوده رخ مي‌دهد. 
 اما از لحاظ رواني پر واضح اس��ت كه مثل هميشه بازتاب 
افكارمان، در وهله اول تعيين‌كننده »حال« خودمان و بعد 
دامنگير افراد خانواده مي‌شود. مشخص است كه حوادث 
مي‌گذرند اما آثاري كه از گذشت حوادث بجا مي‌ماند، گاه 
مطلوب نيست. پس مهم است در اين شرايط چطور زمان 
را سپري كنيم. در ادامه پيش��نهادهايي براي بهتر شدن 

حالمان را مرور مي‌كنيم. 
   همدلي براي عبور از دشواري‌ها

به معناي بالا بردن ظرفيت و درك خود از احس��اس‌هاي 
ديگران. بالا بردن تعهدي كه در قبال هم داريم و داشتن 
رفتاري همراه ب��ا دلس��وزي خردمندانه. اينك��ه بدانيم 
اطرافيان چه حالي دارند و ما براي بهتر ش��دن حالش��ان 
چه كاري مي‌توانيم انجام دهيم. تقويت اين ويژگي مانع 
رفتارهاي پرخاشگرانه است. متأسفانه اين روزها شرايط 
اقتصادي بسياري از مشاغل، در كنار دغدغه از اوضاع اين 
اپيدمي خانواده‌ها را درگير انواع تنش‌هاي مختلف كرده 
اس��ت! عده‌اي را در نظر بگيريد كه بايد در مسير ناهموار 
حركت كنند. دشواري‌هاي راه به اندازه كافي سخت است. 
اگر بخواهيم بدخلقي را هم چاشني اين روند كنيم قطعاً 
شرايط سخت‌تر خواهد ش��د. بنابراين در اين برهه، مهم 

اس��ت كه با رفتار همدلانه، هم‌قدم‌ه��اي خوبي براي هم 
باشيم. حساسيت خود را نس��بت به اوضاع رواني اعضاي 
خانواده و در حد وسيع‌تر همنوعانمان بالا ببريم. يادمان 
باشد ما تأثيرگذار و تأثيرپذيريم. پس احساس خوب بسط 
دهيم و همان را برداش��ت كنيم. هن��گام نگراني، افراد به 
شيوه‌هاي مختلف رفتار مي‌كنند كه گاه ناخوشايند است 
و معمولاً در اين حالت كشمكش بين اعضا رخ مي‌دهد. نگاه 
همدلانه كمك مي‌كند بتوانيم موضوع را از ديدگاه ديگران 
ببينيم. زماني كه انس��ان بتواند »خود«  را درك كرده و 
بشناسد مهربانانه‌تر با خود رفتار مي‌كند. هرگاه بتواند پا 
را فراتر بگذارد و سعي در شناخت منطقي ديگران داشته 
باشد، مسالمت‌آميز‌تر رفتار خواهد كرد. اين نوع زندگي 

نياز بشر در همه دوران‌ها به ويژه زمان‌هاي خاص است. 
   خويشتندار و صبور باشيم

خويشتنداري كمك ش��اياني براي همه در اين مقطع از 
زمان است! زيرا ناگزيريم ساعات بيشتري را در خانه و كنار 
هم باشيم. از طرفي مراوده‌ها در خارج از منزل هم به شدت 
متفاوت شده است. پس مهم است كه خويشتندار و صبور 
باشيم. شايد بتوان به اين شكل اين ويژگي را تعريف كرد: 
تأمل، تفكر و درنگ كردن، هنگامي كه هيجاني مثل خشم، 
غم و... مارا فرا گرفته و سريع دست به عمل يا گفتار نزدن! 
خويشتنداري يعني تعديل رفتار ! اين ويژگي بسيار مهم 
است. درصد بالايي از خش��ونت‌هايي كه گاهي متأسفانه 
حتي منجر به رسيدگي‌هاي قضايي مي‌شود به دليل عدم 
خويشتنداري است. يادمان باشد در برهه‌اي هستيم كه 
هفته‌هاي متوالي را با انواع نگراني‌ها پشت سر گذاشته‌ايم. 
خود اين امر به شكل طبيعي آس��تانه تحمل را كم كرده، 
اما لازم است به خود مسلط باشيم و تكانشي رفتار نكنيم. 
زخم‌هايي كه با گفتار، زماني كه هيجان‌زده هس��تيم به 
دل‌ها مي‌نشانيم گاه سال‌ها نياز به مداوا دارد. يادمان باشد 
هنگام هيجان‌هاي منفي، راه و حرفي را »انتخاب« كنيم 
كه پيامد ناراحت‌كننده‌اي براي اطرافيان نداشته باشد. در 
حال حاضر بشر بيشتر به رفتارها و منش‌هاي استوار نياز 
دارد، زيرا شكل مراوده‌هاي ما كمي تغيير كرده است. در 
نظر داشته باشيم به دليل س��اعات بيشتري كه در منزل 

هستيم الگوي قابل ديدتري براي كودكان هستيم. 
   مراعات ملاحظه‌هاي بهداشتي

فعلًا همه مجبوريم در اماكن عمومي از ماسك و دستكش 
استفاده كنيم! بايد فاصله  اجتماعي را رعايت كنيم و در 

حد امكان از منزل خارج نش��ويم. اين تغييرات براي اين 
مدت كوتاه نس��بتاً زياد است و معمولاً انس��ان‌ها در برابر 
تغييرات بسته به ش��خصيت واكنش نش��ان مي‌دهند و 
گاه مقاومت مي‌كنند. بردباري چاشني مناسبي است كه 
كمك مي‌كند در اين تغييرات، با انعطاف، بدون سو‌گيري 
و احترام رفتار كني��م. اين ويژگي، صفتي اس��ت كه بايد 
از كودكي آموزش داده ش��ود. اما در اين زمان لازم است 
هركس خودش را در اين مسير قرار دهد، چون در جايگاه 
تغيير و تفاوت بخش زيادي از سبك‌هاي زندگي گذشته 

هستيم. پس بردبار باشيم. 
   احترام متقابل و حفظ حريم ديگران

به ش��كل خاص نياز جوامع به احترام مه��م امري ضروري 
است. بسيار لازم اس��ت ش��يوه‌هاي رفتاري انتخاب كنيم 
همراه با ارزش و احترام قائل بودن هم براي خود و هم براي 
ديگران. اهميت دارد با ديگران به گونه‌اي كه دوست داريم 
با ما رفتار ش��ود، رفتار كنيم. بيشتر از هر زمان ديگري مهم 
است با احترام با كادر درماني رفتار كنيم! آنها روزهاي سخت 
و نفس‌گيري را سپري مي‌كنند. انسان امروزي نياز مبرم به 
احترام رفتاري دارد نه فقط بيان واژه‌ها. با احترام با خود رفتار 
كنيم. مراقبت از سلامتي، نوعي احترام است كه در اين دوره 
باري از دوش كادر درماني كم مي‌كند. اين به معناي توجه و 

حمايت از اين عزيزان است و مجالي براي استراحت‌شان. 
به شكل كلي نياز اس��ت تك‌تك ما همسو با اين تغييرات 
زندگي كنيم. بپذيري��م اتفاق‌ها س��ريع‌تر از آنچه تصور 
مي‌شود سمت و سوي همه مناس��بات را تحت تأثير قرار 
داده و چاره‌اي جز اين نيس��ت كه با پي��چ و خم رودخانه 
زندگي همنوا باشيم. بيش��تر از هر دوره‌اي نقش رفتار ما 
روي سلامت جمع و تأثير آن در اجتماع ملموس‌تر شده 
اس��ت. پس نتيجه مي‌گيريم ما صرفاً زندگي نمي‌كنيم، 
بلكه به ش��دت مس��ئوليم كه چط��ور زندگ��ي كنيم. به 
خاطر داش��ته باش��يم حفظ حريم خانه و منزل در همه 
جنبه‌ها امري ضروري اس��ت، اما اگر در جهان‌بيني نگاه 
گس��ترده‌تري نس��بت به محافظت از حريم و س�المت 
همنوعان نداشته باشيم، كاري نيمه تمام و بيهوده انجام 
داده‌ايم و اين ناتمامي به شكل چرخه وارد حصار زندگي 
خودمان مي‌ش��ود. بنابراين با تقويت ويژگي‌هاي خوب و 
مهرباني با هم در برابر يك درد مشترك، به شكل پادزهر 
قطع‌كننده چرخه ناملايمات باشيم و اميدوار به لطف الهي 

و دستاوردهاي ذهن بشر براي درمان قطعي.

سبك مراقبت
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خوشايند از رفتارهاي عصباني افراد با يكديگر هستيم. به خصوص وقتي كه پشت چراغ 
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خورد فيزيكي نمونه‌هاي ديگري از صحنه‌هاي اطرافمان است. 

اولي�ن و مهم‌تري�ن مس�ئله در 
رابطه با خشم اين اس�ت كه وقتي 
احس�اس ش�ديدي مانند خشم يا 
غم را تجربه مي‌كني�م، به نظرمان 
مي‌آيد اين احساس تمام نمي‌شود، 
اما هر هيجان�ي به پايان مي‌رس�د


