
حسینگلمحمدی
اين روزها در ميان بيماري ويروسي، سفر نمي رويم اما 
سفر كردن را فراموش نمي كنيم. اين بيماري دير يا زود 
راهش را مي گيرد و مي رود. شايد به گفته كارشناسان 
تا مدتي مهمان ناخوانده و دوس��ت نداشتني ما باشد 
اما ب��ه زودي از زندگي م��ان خواهد رفت ي��ا به لطف 
خدا، به كمك واكس��ن ها بي اثر خواهد ش��د. از اين رو 
كافي است تا هم اكنون شرايط فعلي را با فشار روحي 
كمتري سپري و به خود كمك كنيم تا روزهاي مان با 
تندرستي و سلامتي رواني بيشتري سپري شود. به اين 
منظور مي توان براي س��فرهايي كه در پيش خواهيم 
داشت بيش از گذش��ته آماده شويم. بيش��تر مردم به 
دنبال سفرهاي ارزان و كم هزينه، كوتاه، امن، راحت و 
مفيد هستند، آن هم در زمان هايي كه معمولاً همه به 
سفر مي روند، مانند تعطيلات پشت سر هم در فصول 

مختلف سال. 
يك مورد درباره بيشتر مردم صادق است، آن هم رفتن 
به س��فرهاي تكراري اس��ت. مثلًا در ايران رسم بر اين 
اس��ت كه در تعطيلات راهي ش��هرهاي شمالي  شويم 

يا با دس��ت و پا كردن خانه و جايي براي س��كونت در 
اين شهرها، هر از گاهي كه به ياد سفر مي افتيم، راهي 
آن جا   شويم. در حالي كه هم اكنون فرصت خوبي براي 

شكستن قاعده هاست. 

 مي توان س��فر كردن را بيش از گذش��ته آموخت تا به 
لطف پروردگار پس از بي اثر ش��دن ويروس، سفرهاي 
مفيدتر و با كيفيت تري را تجربه كنيم. س��فرهايي كه 
خاطره انگيزتر بوده و تجربيات متنوع تر و بيشتري را در 

اختيارمان قرار دهد. 
از قديم گفته اند بسيار سفر بايد تا پخته شود خامي! اين 
را مي توانيم به مفهوم واقع��ي آن در زندگي خود تجربه 
كنيم. اين مهم ممكن است با سفرهايي كم هزينه، كوتاه، 
متنوع و پر تجربه همراه باشد. به اين منظور در اين زمان 
كه به دليل وجود بيماري زمان مناسبي براي سفر نيست، 
به اطلاعات و معلومات خود در اين زمينه كمك كنيم. به 
منابع مختلفي كه در اين باره وجود دارد رجوع كرده و به 
آموزه هاي مان بيفزاييم. درباره  اماكني كه علاقه بيشتري 
داريم و در اولويت سفرهاي آينده مان خواهند بود، مطالعه  
بيشتري كنيم و تصوير ذهني آن را در ذهن خود ترسيم 
كنيم. آگاهي نسبت به شهرها و كشورهايي كه براي سفر 
مدنظر داريم زمينه ساز خوبي براي سفرهايي است كه در 
آينده در زندگي مان رخ خواهند داد. اگر نمي توانيم به سفر 
برويم و مي خواهيم براي سلامتي خود و ديگران از لذت آن 
صرف نظر كنيم، ولي مي توانيم زمينه را براي آينده اي شاد 
و زيبا به وجود آوريم. به اي��ن ترتيب در آينده با برنامه اي 
درست و هدفمند سفرهايي خواهيم داشت كه زندگي مان 

را با كيفيت تر خواهد كرد. 

88498471سبك زندگي

دوش��نبه 23 تي��ر 1399 | 21 ذ ي القع��ده 1441 || روزنامه جوان |  شماره 85973    

نگاه

قرنطينه باش و به سفرهاي آينده ات فكر كن!

مراقبه هاي معنوي براي محافظت در برابر كرونا

آمادگيبرايسفرهايمانپسازويروسكرونا
سبكبرنامهريزي

اس��لام به عنوان يك دين كام��ل و جامع، همه 
تعاليم خ��ود را ب��راي تأمين حق��وق فرهنگي 
انس��ان ها در نظر گرفته و براي تحق��ق اين امر 
مهم و ضروري برنامه ها و راهكارهايي را مدنظر 

قرار داده است. 
وظيفه مؤمنان و همه افراد جامعه اس��ت كه در 
جهت تأمين حقوق فرهنگي يكديگر در كشور 
اسلامي از راه هاي متفاوت اهتمام ورزند و جامعه 
اسلامي خود را با آگاهي و حفظ حقوق فرهنگي 

شهروندي به سوي تعالي هدايت نمايند. 
با مراجعه به آموزه هاي دين اس��لام مي توان به 
مواردي كه به عن��وان ارزش در اين دين مورد 
توجه قرار گرفته و انسان ها نيز به توجه و عمل 
به آنها تش��ويق ش��ده اند مانند عدالت، اخوت و 
برادري، تعامل و همكاري، علم آموزي، شهادت، 
ايثار، خوش��رويي، نيكي و احسان، راستگويي، 
نوع دوس��تي و غيره اش��اره كرد كه با حقيقت 
جوامع انساني و اسلامي تطابق دارد و در ارتباط 
با اموري است كه شهروندان و حكومت اسلامي 
جهت رسيدن به سعادت دنيوي و اخروي بايد 
بدان عم��ل نموده و س��رلوحه كارهاي خويش 

قرار دهند. 
قانون اساس��ي جمهوري اس��لامي ايران براي 
تأمين حق��وق فرهنگي ش��هروندان مواردي از 
قبيل معرفي دين مبين اس��لام به  عنوان دين 
رسمي كش��ور، پذيرش حق فرهنگي در قانون 
اساسي، تبيين حق فرهنگي شهروندان در پرتو 

اصل 4 قانون اساسي و... را بيان كرده است. 
حقوق فرهنگي براي شناخت بيشتر حقوق افراد 
و رعايت كرامت انس��اني شهروندان مورد توجه 
قرار مي گيرد و از جمله حقوقي است كه دولت 
مي بايست در راهبردها و سياست هاي اجرايي 
خود آن را در نظر گرفته و براي عملي شدن اين 

حقوق اقدامات حمايتي انجام دهد. 
افراد و ش��هروندان ع��لاوه ب��ر نيازهايي نظير 
نيازهاي، اجتماعي، اقتص��ادي و... مجموعه اي 
از نيازهاي فرهنگي نيز دارند كه از جمله حقوق 
فرهنگي ش��هروندان مي توان به حق مشاركت 
در آيين ها و مراس��م، ورزش ها و بازي ها، رسوم 
ازدواج، فرهن��گ غذايي، زندگ��ي خانوادگي، 
سرگرمي هاي اوقات فراغت، حق تعليم و تربيت، 
 تربيت بدني رايگان، آموزش هاي همگاني، حق 
داشتن سنت ها و شيوه هاي زندگي متفاوت براي 
اقليت ها، حق داشتن ارتباطات فرهنگي، احترام 
به تفاوت هاي قومي، مذهبي و فرهنگي و موارد 
بسياري از اين قبيل اشاره كرد.  امكان بهره مندي 
از حقوق فرهنگي را به عنوان بخش��ي از حقوق 
شهروندي براي تمام اقوام و اقليت ها در جامعه 
چند فرهنگي و چند زباني ايراني بايد يكس��ان 
دانست. اگر ش��هروندان در محيطي اسلامي از 
منش و اخلاق فرهنگي )كرامت انس��ان ها، نوع 
دوس��تي، احترام به حقوق ديگران، تق��وا و...( 
درك صحيحي داشته باشند نشان دهنده سطح 
آگاهي آنها از حقوق فرهنگي يكديگر است و چه 
بسا حقوق ش��هروندي همراه با اخلاق و تقوا، از 
عوامل مهم در روابط ب��وده و به عنوان فرهنگي 
براي ادامه حيات گروهي در يك جامعه مي باشد.  
با توجه به تن��وع فرهنگي و تح��ولات كنوني، 
نيازهاي حقوق فرهنگي ش��هروندان به همان 

اندازه حقوق سياس��ي، اقتص��ادي، اجتماعي و 
مدني آنه��ا از اهميت برخوردار اس��ت.  حقوق 
فرهنگي ش��هروندان محدود به اف��راد خاص، 
نخبگان و تحصيلكرده ها نيست بلكه تمام افراد 
و ش��هروندان يك جامعه ح��ق فرهنگي دارند 
و مي توان گف��ت عامه م��ردم صاحب فرهنگ 
شهروندي هس��تند.  قانون اساس��ي كشور ما 
براساس مباني اس��لام تهيه و تدوين شده است 
و در آن، حقوق فرهنگي ني��ز از جايگاه ويژه اي 
برخوردار است. بنا به فرموده امام خميني)ره(: 
»بي ش��ك والاترين و بالاتري��ن عنصري كه در 
موجودي��ت هر جامع��ه دخالت اساس��ي دارد، 

فرهنگ آن جامعه است.«
ب��راي نمونه مواردي ك��ه در قانون اساس��ي به 
عنوان حقوق فرهنگي ش��هروندان بيان ش��ده 

ذكر مي شود:
1- برخورداري از حقوق مساوي افراد به دور از 

تبعيض هاي نژادي و قومي و... 
2- حق برخ��ورداري از آم��وزش و آگاهي هاي 

عمومي در همه زمينه ها
3- حق برخورداري از       آموزش و پرورش رايگان

4- حق برخورداري از امكانات و شرايط مناسب 
جهت ابتكار و نوآوري در تمام زمينه هاي علمي، 

فني، فرهنگي، اسلامي و... 
5- حق مشاركت در تعيين سرنوشت سياسي، 

اقتصادي، اجتماعي و فرهنگي جامعه خويش
6- حق برخورداري از اقتصادي صحيح و عادلانه 
بر طبق ضوابط اسلامي جهت بهره مندي از رفاه، 
تغذيه، مسكن و كار و بهداشت، به منظور رهايي 
از فشارها و مشكلات ناشي از عدم برخورداري از 

اين موارد جهت پرداختن به نيازهاي معنوي. 
برخي از نهادهاي اساس��ي جهت تأمين حقوق 
فرهنگي ش��هروندان ش��امل وزارت آموزش و 
پرورش، وزارت علوم، تحقيقات و فناوري، وزارت 
فرهنگ و ارش��اد اس��لامي، س��ازمان تبليغات 
اس��لامي، ش��وراي عالي انقلاب فرهنگ��ي و... 
مي باشند كه بايد در راستاي فرهنگ شهروندان 

فعاليت و توجهات ويژه نمايند. 
از ديگر موارد تأمين حقوق فرهنگي شهروندان 
مي توان به فريضه امربه مع��روف و نهي از منكر 
اش��اره نمود كه وظيفه مردم نسبت به يكديگر، 
مردم نس��بت به دولت و دولت نسبت به مردم 
مي باشد.  امام علي)ع( امر به معروف و نهي از منكر 
را از اوصاف پروردگار برشمرده است و در بخشي 
از وصيت خود به امام حسن)ع( مي فرمايند: »به 
نيكي ها امر كن و خود نيكو باش و با دست و زبان 
بدي ها را انكار كن، آنچه براي خود دوست داري 
براي ديگران نيز دوست بدار و آنچه را كه بر خود 

نمي پسندي بر ديگران نيز مپسند.« 
البته امر به معروف و نهي از منكر در صورتي مؤثر 
خواهد بود كه همه به آن عمل نمايند؛ به گونه اي 

كه حتي مسئولان را نيز در بر گيرد. 
دولت به عنوان محور نظام اجتماعي و بزرگ ترين 
نهاد موارد اجتماعي نه تنها مسئول سرپرستي و 
تكامل ساختارهاي اجتماعي جامعه، بلكه متولي 
فرهنگ و مسئول انس��جام و تكامل همه ابعاد 
اجتماعي زندگي بشر اس��ت و برنامه ريزي هاي 
فرهنگي نيز مس��تقل از تأثيرات دولت نيستند 
و مي توان گفت به دليل جايگاه خاص دولت ها، 
فرهنگ و برنامه ريزي هاي فرهنگي به  نحو بسيار 

گسترده اي تحت تأثير دولت قرار دارد. 
بر اس��اس مطالع��ات و نتاي��ج به دس��ت آمده 
شهروندان از حقوق فرهنگي بالايي برخور دارند، 
اما در فرهنگ ش��هروندي گرايش ش��هروندان 
براي انجام تعهدات آن بيشتر از ميزان آگاهي از 
حقوقي است كه دارند.  آشنايي با حقوق و وظايف 
شهروندان نسبت به يكديگر، رعايت ارتباطات 
مسالمت  آميز بين ش��هروندان، پذيرش و درك 
متقابل و دوري از تبعيض هاي قومي و نژادي از 
اصول مهم حقوق فرهنگي شهروندي است كه 

بايد به آن توجه ويژه نمود. 
*كارشناسارشدحقوق

تاچهحدباحقوقفرهنگيخودآشناهستید؟

شما حق داريد انساني فرهيخته شويد
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غلبه بر کوويد 19 با اوقات فراغت خلاقانه در خانه  

سبكفراغت

دوریازفعالیتهایاجتماعی 
با خانه نشينی و ملاحظاتی كه خانواده ها برای تندرستی 
فرزندان داشتند، بيشتر دانش آموزان و حتی دانشجويان 
از محيط ه��ای اجتماع��ی و فعاليت ه��ای اجتماعی دور 
ماندند. اين خانه نشينی با تهديداتی كه گسترش ويروس 
در ش��هرها از خود نشان داده، ممكن اس��ت باز هم تكرار 
شود اما اين بار و در اين برهه از سال، مانند چند ماه پيش 

نخواهد بود.
ك��ودكان و نوجوانان چند ماه پيش ب��ا تعطيلی مدارس 
به دليل ش��يوع بيماری، خوش��حالی و ش��ادمانی هايی 
داشتند. ش��ايد وجود بيماری برای اين قشر نيز ترس آور 
و نگران كننده بود اما ش��ايد نگرانی های بيش��تر آنان در 
لابه لای سرخوش��ی ناش��ی از تعطيلی مدرس��ه و كنار 
رفتن دفت��ر و كتاب ها گم می ش��د. اما اكنون ب��ا تكرار 
خانه نشينی ها و يا بيشتر خانه ماندنشان به دليل حضور 
كمتر در جامعه دچ��ار چالش بزرگ و تازه ای ش��ده اند. 
چالشی كه جز كودكان جنگ ديده در نسل های گذشته 
شايد كسی  نتواند به خوبی اين شرايط را درك كند. اغلب 
پدر و مادرهای اين قشر از جامعه كسانی هستند كه دفاع 

هشت ساله ايران در برابر عراق را تجربه كرده اند. اين نبرد 
هشت تابستان و هشت زمستان و هشت مهر اين قشر را 
با چالش مواجه كرده بود و هشت بهار آنان را با دگرگونی. 
بهارها عيد دلچسبی نداشت، با تهديدهای رئيس جمهور 
وقت عراق، مهرماه انگيزه كمرنگی برای شروع پاييز بود، 
چون هر سال در آن وقت از س��ال، صدام حسين تهديد 
می كرد كه زنگ مدارس را خودش با موش��ك و بمب و... 
خواهد نواخت، زمستان ها به خاطر سختی های نيروهای 
نظامی، س��رمای بيش��تری بر جان  خانواده ها می ريخت 
و تابس��تان ها اوقات فراغ��ت و بي��كاری دانش آموزان و 
دانش��جويان بيش از وقت هايی كه سرش��ان گرم بود، به 
دلهره جنگ و آسيب های ناشی از آن می گذشت تا جايی 
كه بس��ياری از نوجوان��ان از 13 س��الگی راهی جبهه ها 
می ش��دند. ترس هميش��ه همراه همه بود و احس��اس 
مسئوليت برای اين كه بايد كاری كرد تا برای كشور مفيد 
بود، جان و دل بيشتر مردم را درگير خود داشت. قطعی 
فراوان برق كه گاهی با پخش همان يك س��اعت برنامه  
كودكان و نوجوانان يا س��ريال های مح��دود خانوادگی 
همزمان بود، تفريح كودكان و جوانان را به سويی برده بود 

كه تنوع چندانی نداشت. زندگی بيشتر مادران و پدران 
امروز و كودكان و جوانان ديروز، بدون پويايی خاص و با 
محدوديت ه��ای مختلفی روبه رو بود تا جايی كه ش��ايد 
بيشترين عاملی كه وقتشان را پر می كرد انجام كارهای 

مفيد خانه و امور روزانه بود.
مژدهبرایدانشآموزان 

شايد بتوان اوقات فراغت امس��ال را با آن سال ها از برخی 
نظرها مقايسه كرد اما خبر خوبی برای كودكان و جوانان 
اين دوره وج��ود دارد و آن اين كه می توان ب��ا تنوعات و 
ابزارهای بس��ياری كه امروزه در زندگی م��ان وجود دارد 
شادی و ثمر بيشتری به زندگی  داد. اگر افراد هم سن و سال 
اين قشر در گذشته با قطعی برق رؤيای تماشای تنها سريال 
مورد علاقه شان را از دست می دادند كه تكرار پخشی هم 
در س��اعتی ديگر نداشت، امروزه وس��ايلی در اختيارمان 
است كه خود به تنهايی می تواند هم كلاس آموزشی مان 
باشد، هم محل كارمان و هم جايی برای گردهمايی ها و هم 

جايگزينی برای دورهمی های دوستانه.
قشر دانش آموز و دانشجو در سراسر جهان اين را می دانند 
كه ناچار هستند از خود مراقبت كنند اما ممكن است به 

راس��تی اين قضيه را نپذيرفته باش��ند.  اين دورافتادگی 
از فعاليت ها و جمع ه��ا و گروه ه��ای اجتماعی كه حتی 
هم اكنون با محدوديت های بسياری روبه روست، به خودی 

خود مزايايی نيز دربر داشته است.
وقتی بپذيريم كه نياز داريم به استفاده از خلاقيت هايمان، 
كمتر غر می زنيم و ديگر مسئله محدوديت های ناشی از 
وجود ويروس را زجرآور نمی بينيم. ممكن اس��ت آن قدر 
س��رگرم پيدا كردن راهكاره��ا برای تنوع بخش��يدن به 
روزهايمان ش��ويم كه ديگر اين كار بيشتر از خود راهكار 

برايمان جالب و سرگرم كننده باشد.
خاصيت محدوديت هايی كه ويروس جهان��ی به ما داده 
شايد استفاده بيشتر از خلاقيت هايمان باشد. همان طور 
كه برای قرار دادن لباس ها و كفش های مان هنگام برگشت 
به خانه محل خاص��ی را در نظر گرفته ايم ت��ا در صورت 
آلودگی به ويروس، وسايل ديگرمان را آلوده نكند، برای پر 
كردن اوقات فراغت مان نيز در اين شرايط خاص می توانيم 
نسبت به موقعيت زندگی خود تدابيری داشته باشيم. اين 
تدابير ممكن است برای هيچ يك از افراد يكسان نباشد و 

برای هر شخصی با شخصی ديگر متفاوت باشد.

خاتونتهراني 
پيدا كردن راهي براي پر ك��ردن اوقات فراغت، دغدغه بس��ياري از كودكان 
و نوجوانان س��رزمين مان است. مدرسه ها تعطيل اس��ت و اين طور كه گفته 
مي شود تا اواسط شهريور كه مدرسه ها قرار است گشوده شود، دانش آموزان 

وقت خالي زيادي دارند. 
اين قش��ر پويا و پرانرژي به دنبال راهي براي سرگرم ش��دن و تخليه انرژي خود 
هس��تند. بس��ياري از پدر و مادرها بيم آن را دارند كه فرزندش��ان با شركت در 
كلاس هاي آموزشي يا ورزشي مبتلا به بيماري شوند. از اين رو با شركت كردن آنان 
در اين جور محافل مخالفت مي كنند. از سوي ديگر اين قشر شادي طلب و پرانرژي 

نياز به سرگرمي و راهي براي تفريح دارند. در اين بين راه حل اساسي چيست؟
شايد يكي از راه هاي مؤثر در اين باره دور نماندن از محيط بيرون از خانه باشد. 

خانه نشيني به مدت طولاني مي تواند آسيب جدي به روح و روان افراد، به ويژه 
كودكان و جوانان پرانرژي وارد كند. اضافه وزن و تأثيرات س��وء آن بر جسم، 
روح و روان، بي حوصلگي، بالا رفتن ميزان خشم و پرخاشجويي و پرخاشگري، 
افسردگي، و بس��ياري موارد ديگر كه كارشناس��ان بروز آنها را در اين دوران 
هش��دار داده اند، مي تواند عوامل مخربي براي جسم و روان قشر دانش آموز و 
جوانان باشد. از اين رو به نظر مي رسد يكي از راه هاي مفيد براي تأمين اوقات 
فراغت بچه ها مراجعه به مكان هاي آموزشي يا سرگرم كننده است؛ با اين شرط 

اساسي كه موارد بهداشتي به طور جدي و واقعي در آنها انجام شود. 
 رعايت بهداشت خاصي كه براي در امان ماندن از ويروس كوويد 19 ضروري 
است مي تواند اميدواركننده باشد. استاد خداجوي در اين باره توصيه مفيدي 
دارد كه مي تواند براي همه نيز مؤثر باش��د. وي در جايي نوش��ته بود مصرف 

نكردن شكر، مراقبه و نيايش معنوي، تنفس هاي آگاهانه كه بيشتر آنها نياز به 
آموزش دارد عوامل مؤثري در مصون ماندن از بيماري به شمار مي روند. 

با مواردي كه ذكر شد، شايد در كنار بيرون آمدن از انزوا، رعايت نكات كليدي 
معنوي و بهداشتي اميد بيش��تري براي مفيدتر پر كردن اوقات فراغت به ما 
بدهد. ما هر چه قدر هم كه در خانه بمانيم و ب��ه خاطر وجود بيماري از خانه 
بيرون نرويم، ممكن است اگر موارد بهداشتي جسمي، معنوي و رواني را رعايت 
نكنيم، حتي در يك بار مراجعت به بيرون از خانه يا برخورد با فردي آلوده يا 
ناقل ويروس، باز هم خداي ناكرده به بيماري مبتلا شويم. از اين رو بهتر است 
به گفته  بزرگان، خود را از موارد ذكر شده غني كنيم تا دست كم نگراني از بابت 
وجود بيماري از ما دور شود و پس از آن بتوانيم خوشحالي هاي زندگي را بيش 

از حالا  لمس كنيم. 

سبكمراقبت


