
   گذر از سه گانه »بي توجهي، شوخي، نگراني«
در ابتدا بس��ياري از ما با بي توجهي خبرها را فقط شنيديم؛ 
يعني روي موضوع تمركز نكرديم، زيرا ذهن انسان گاه مايل 
است آنچه باعث نگراني مي شود را از محدوده آگاهي دورنگه 
دارد. اين عمل به كاهش استرس مي انجامد، سپس صفحات 
مجازي پر ش��د از لطيفه هاي مختلف. اي��ن كار هم، نوعي 
واكنش رواني است براي كم شدن بار هيجان منفي از شنيدن 
خبرهاي ناخوشايند. )البته در نظر داشته باشيم هر نوع شوخ 
طبعي در وخامت اوضاع پسنديده نيس��ت( و در ادامه انواع 
اطلاع رساني ها، چه صحيح، چه اشتباه از منابع نا مطمئن و 

در اين ميان ادامه روند، و افزايش اپيدمي. 
اينجا مقطعي بود كه ديگر اخبار مهم دنيا نگران كننده بود 
و به دنبال آن واكنش ها بيش تر شد، هيجان ها با بار منفي 
زياد شدند و ترس حاكم شد، بنابراين رفتارها با مشخصه اي 
از همين هيجان ها بروز پيدا كردند. مثل استرس، وسواس، 
نااميدي، احس��اس ناامني و بي تفاوتي و... عامل مش��ترك 
پس هر يك از اين رفتارها »ترس از آينده« اس��ت. اينكه ما 
نمي دانيم قرار اس��ت چه اتفاقي بيفتد. نمي دانيم كي و چه 
وقت اوضاع به چه نحوي پيش خواهد رفت. بله! درست است، 
اين روند نگران كننده اس��ت. هر چند كه تاريخ سر گذشت 
بشر مشخص كرده بهره گيري از خرد، با ياري خدا هميشه 
ياري رسان انسان در غلبه بر مشكلات بوده. پس اميدواريم. 

اما چه بايد كرد؟ 
بهتر اس��ت تمركز و انرژي خود را به روي مسائلي كه تحت 
كنترل ما بوده و مي توانيم به شكل مؤثر ايفاي نقش كنيم 
بگذاريم، اما آنچه در حيطه اختيار و ال��زام براي اين دوره از 
زندگي ماست: از بعد جسماني توجه به هشدارها و قوانين 
مرتبط سازمان بهداشت جهاني و وزرات بهداشت كشور و 
پيگيري اخبار در حد لزوم براي آگاه شدن در حد نياز از آنچه 
در اين محدوده رخ مي دهد.؛ اما از لحاظ رواني، پرواضح است 
كه مثل هميشه بازتاب افكارمان، در وهله اول تعيين كننده 

»حال« خودمان و بع��د دامن گير افراد خانواده مي ش��ود. 
مشخص است كه حوادث مي گذرند، اما آثاري كه از گذشت 
حوادث به جا مي ماند، گاه مطلوب نيست. پس مهم است در 
اين شرايط چطور زمان را سپري كنيم. در ادامه پيشنهادهايي 

براي بهترشدن »حال روانمان« مي آيد. 
   همدلانه رفتار كنيم

همدل��ي به معن��اي بالا ب��ردن ظرفي��ت و درك خ��ود از 
احساس هاي ديگران اس��ت. بالا بردن تعهدي كه در قبال 
هم داريم و داش��تن رفتاري همراه با دلسوزي خردمندانه. 
اينكه بدانيم اطرافيان چه حالي دارند و ما براي بهتر ش��دن 
حال شان چه كاري مي توانيم انجام دهيم. تقويت اين ويژگي 
مانع رفتارهاي پرخاشگرانه است. متأسفانه اين روزها شرايط 
اقتصادي بسياري از مش��اغل، در كنار دغدغه از اوضاع اين 
اپيدمي، خانواده ها را در گير انواع تنش هاي مختلف كرده 
اس��ت! عده اي را در نظر بگيريد كه بايد در مس��ير ناهموار 
حركت كنند. دشواري هاي راه به اندازه كافي سخت است. 
اگر بخواهيم بدخلقي را هم چاش��ني اين روند كنيم قطعاً 
شرايط سخت تر خواهد شد. بنابراين در اين برهه، مهم است 
كه با رفت��ار همدلانه، همقدم هاي خوبي براي هم باش��يم. 
حساسيت خود را نسبت به اوضاع رواني اعضای خانواده و در 
حد وسيع تر همنوعان مان بالا ببريم. يادمان باشد ما تأثيرگذار 
و تأثير پذيريم. پس احساس خوب را بسط بدهيم و همان 
را برداش��ت كنيم. وقت نگراني، افراد به شيوه هاي مختلف 
رفتار مي كنند كه گاه ناخوش��ايند اس��ت و معمولاً در اين 
حالت كشمكش بين اعضا رخ مي دهد. نگاه همدلانه كمك 
مي كند بتوانيم موضوع را از ديدگاه ديگران ببينيم. زماني كه 
انسان بتواند »خود« را درك كرده و بشناسد، مهربانانه تر با 
خود رفتار مي كند و هرگاه بتواند پا را فراتر گذاشته و سعي در 
شناخت منطقي ديگران داشته باشد، مسالمت آميز تر رفتار 
خواهد كرد. اين نوع زندگي نياز بشر در همه دوران ها، به ويژه 

زمان هاي خاص است. 

   خويشتندار باشيم
پرورش صفت خويشتنداري كمك شاياني براي همه در اين 
مقطع زماني است! زيرا ناگزيريم ساعات بيشتري را در خانه 
و كنار هم باشيم. از طرفي مراوده ها در خارج از منزل هم به 
شدت متفاوت شده، پس مهم است كه خويشتندار باشيم. 
شايد بتوان به اين شكل اين ويژگي را تعريف كرد: تأمل، تفكر 
و درنگ كردن، هنگامي كه هيجاني مثل خشم و غم ما را فرا 
گرفته و سريع دست به عمل يا گفتار نزدن! خويشتنداري 
يعني تعديل رفتار! اين ويژگي بس��يار مهم اس��ت. درصد 
بالايي از خش��ونت هايي كه گاهي متأسفانه حتي منجر به 
رسيدگي هاي قضايي مي شود به دليل عدم خويشتنداري 
است. يادمان باشد در برهه اي هستيم كه هفته هاي متوالي 
را با انواع نگراني ها پشت سر گذاشته ايم. خود اين امر به شكل 
طبيعي آستانه تحمل را كم كرده، اما لازم است به خود مسلط 
باشيم و تكانشي رفتار نكنيم. زخم هايي كه با گفتار، زماني 
كه هيجان زده هستيم بردل ها مي نشانيم گاه سال ها نياز به 
مداوا دارد. يادمان باشد هنگام هيجان هاي منفي، راه و حرفي 
را »انتخاب« كنيم كه پيامد ناراحت كننده اي براي اطرافيان 
نداشته باشد. در حال حاضر بشر بيشتر به رفتارها و منش هاي 
استوار نياز دارد، زيرا شكل مراوده هاي ما كمي تغيير كرده 
است. در نظر داشته باشيم به دليل ساعات بيشتري كه در 

منزل هستيم الگوي قابل ديدتري براي كودكان هستيم. 
   بردباري پيشه كنيم 

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 نسبتاً زياد است! معمولاً انسان ها در برابر تغييرات بسته 
به شخصيت واكنش نشان داده و گاه مقاومت مي كنند. حال 
بردباري آن چاشني مناسبي است كه كمك مي كند در اين 
تغييرات، با انعطاف، بدون سوگيري و احترام رفتار كنيم. اين 
ويژگي، صفتي است كه بايد از كودكي آموزش داده شود، اما 

در اين زمان لازم است هركس خودش را دراين مسير قرار 
دهد، چون در حال تغيير بخش زيادي از سبك هاي زندگي 

گذشته هستيم، پس بردبار باشيم. 
   احترام خودمان و يكديگر را نگه داريم

به ش��كل خاص نياز جوامع به احترام متقاب��ل مهم امري 
ضروري است. بسيار لازم اس��ت شيوه هاي رفتاري انتخاب 
كنيم كه همراه با ارزش و احترام براي خود و ديگران باشد. 
اهميت دارد با ديگران به گونه اي كه دوست داريم با ما رفتار 
شود، رفتار كنيم. بيشتر از هر زمان ديگري مهم است با احترام 
با كادر درماني رفتار كنيم! آنها روزهاي سخت و نفس گيري را 
سپري مي كنند. انسان امروزي نياز مبرم به احترام رفتاري 
دارد و نه فقط بيان واژه ها. با احترام با خود رفتار كنيم، مراقبت 
از سلامتي، نوعي احترام است كه در اين دوره باري از دوش 
كادر در ماني كم مي كند. اين به معناي توجه و حمايت از اين 

عزيزان و مجالي براي استراحت شان است. 
به ش��كل كلي نياز است تك تك ما همس��و با اين تغييرات 
زندگي كنيم. بپذيريم كه اتفاق ها س��ريع تر از آنچه تصور 
مي شود، سمت و سوي همه مناسبات را تحت تأثير قرار داده 
است. چاره اي جز اين نيست كه با پيچ و خم رودخانه زندگي 
همنوا باشيم. بيش از هر دوره اي نقش رفتار ما روي سلامت 
جمع و تأثير آنچه در اجتماع مي گذرد در زندگي شخصي ما 
ملموس شده اس��ت. پس نتيجه مي گيريم ما صرفاً زندگي 
نمي كنيم، بلكه به شدت مسئوليم كه چطور زندگي كنيم. 
به خاطر داش��ته باش��يم حفظ حريم خانه و منزل در همه 
جنبه ها البته امري ضروري است، اما اگر در جهان بيني نگاه 
گسترده تري نسبت به محافظت از حريم و سلامت همنوعان 
نداش��ته باش��يم، كاري نيمه تمام و بيهوده انج��ام داديم و 
اين ناتمامي به ش��كل چرخه وارد حص��ار زندگي خودمان 
مي ش��ود. بنابراين با تقويت ويژگي هاي خوب، به ش��كل 
پادزهر قطع كننده چرخه ناملايمات و اميدوار به لطف الهي و 

دستاوردهاي ذهن بشر براي درمان قطعي باشيم. 
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در اين دوران، ش��ايد خيلي عجيب باشد كسي 
كتابي منتشر كند و در آن به خوانندگانش توصيه 
كند كه نوشته هاي گذش��تگان را بخوانند. مگر 
همين زمان حال، با شدت و حدت، همه توجه ما را 
نمي طلبد؟ بيماري همه گيري دنيا را در نورديده؛ 
انتخابات رياست جمهوري تمام توجه امريكا را به 
خود جلب كرده؛ و انگار كه اينها كم باش��د، حالا 
داريم وارد فصل گردبادها هم مي ش��ويم. همين 
زمان حال كافي است تا تمام وقت مان را پر كند. 
ديگر چه كسي وقت دارد كه صرف گذشته كند؟

اما از نظر من اتفاقاً در همين شرايط و دوران است 
كه بايد كمي وقت بگذاري��م و خودمان را از آتش 
س��وزان اخبار نگران كننده دور نگه داريم. وقتي 
مي خواهيم ش��رايط خودمان را مديريت كنيم، 
به دو چيز نياز داريم: اول به چش��م انداز و دوم به 
آرامش. حرف هاي گذش��تگان مي تواند هر دوي 
آنها را در اختيارمان بگذارد، حتي وقتي چيزهايي 
مي گويند كه دوست نداريم، بشنويم؛ حتي وقتي 
آن سخنان متعلق به كساني باشد كه كارهاي بد 
كرده اند. يكي از بهترين راهنماياني كه براي چنين 
مواجه هاي با گذشته مي شناسم فردريك داگلاس 
است. برده اي فراري كه بليغ ترين و پرشورترين 
حامي لغو برده داري بود. روز چهارم جولاي ۱۸۵۲، 
داگلاس در روچستر نيويورك خطابه اي با عنوان 
»معناي چهارم جولاي براي سياه پوستان« ايراد 
كرد. در ميان چيزهايي كه تاكنون خوانده ام، اين 
سخنراني يكي از بهترين نمونه هاي تسويه حساب 
عاقلانه با گذشته اي آزارنده است. داگلاس در ابتدا 
اقرار مي كند كه پدران بنيانگذار »مرداني بزرگ 
بودند«، هرچند فوراً اين نكته را نيز اضافه مي كند: 
»البته موضعي كه من ناچارم در برابر آنها اتخاذ 
كنم، قطعاً چندان همدلانه نيست، اما اين چيزي از 
ارزش و ستايشي كه براي كارهاي بزرگشان قائلم 
كم نمي كند.« بله: داگلاس مجبور است آنها را با 
ديدي انتقادي ببيند، چون آنها هنگام پايه ريزي 
اين كشور برده داري را از بين نبردند و همين كار 
آنها موجب ش��د او به بردگي گرفته شود، كتك  
بخورد، مورد سوءرفتار قرار بگيرد و تمام حقوق 
انساني اش از او گرفته شود. برده داري مجبورش 
كرد در غل  و زنجير و تحت س��ايه ترس زندگي 
كند تا اينكه روزي توانست فرار كند. با اين  حال، 
»پيش شما آمده ام تا براي كارهاي نيكي كه كردند 
و اصولي كه به پاسداري از آن  كوشيدند، يادشان 
را گرامي بدارم.«چه چيز باعث مي شد بنيانگذاران 
امريكا در نظر داگلاس س��تودني باش��ند؟ خب، 
»آنها كشورشان را بيشتر از منافع شخصي شان 

دوست داشتند« كه بسيار پسنديده است؛ گرچه 
آنها »مردان صلح« بودند، اما »ترجيح مي دادند به 
انقلاب تن  بدهند تا اينكه در صلح  و آرامش خود را 
به غل   وزنجير بسپارند« كه اين هم پسنديده است 
و از قضا ويژگي خود داگلاس هم هس��ت و اينكه 
»در نظر آنها، هيچ چيز نادرستي ماندگار نبود« كه 
بسي ستودني است. شايد مهم تر از همه اينكه »از 
نظر آنها، ارزش هاي غايي عدالت و آزادي و انسانيت 
بود، نه برده داري و ستم.« از اين  رو، »بايد ياد چنين 
مرداني را گرامي داشت. آنها در روزگار و نسل خود 
انسان هايي بزرگ بودند.« در روزگار و نسل خود، 
اما دستاوردهايشان، هرچند در دوران خودشان 
خارق العاده بود، امروزه ديگر كافي نيست. حتي 
ش��ايد هيچ  وقت كافي نبوده، چون خود آنها به 

ارزش هايي كه از آن دم مي زدند، پايبند نبودند. 
آنها اعلام كردند ك��ه تعهدي غايي )يعني مطلق 
و بي چون وچرا( به عدالت، آزادي و انسانيت دارند، 
اما حتي كس��اني از ميان آنها كه خودشان برده 
نداشتند هم حقوق سياهپوستان را بي چون وچرا 
نمي دانستند. پس داگلاس چاره اي ندارد جز آنكه 
بي پرده بگويد:»چهارم جولاي روز شماست، نه روز 
من. شما بايد در آن شادي و پايكوبي كنيد و من 

بايد به سوگواري بنشينم.«
قابل تصور نيست چقدر براي داگلاس سخت بوده 
كه در ستايش بنيانگذاران امريكا سخن بگويد. او 
در خود زندگينامه اش خاطره اي تعريف مي كند: 
۱۲ ساله بود كه كتابي پيدا كرد و در آن يك برده و 
صاحبش با هم گفت وگو مي كردند. »هرچه بيشتر 
مي خواندم، نفرت و انزجارم از كس��اني كه مرا به 
اسارت گرفته بودند، بيشتر مي شد. نمي توانستم 
آنها را چيزي جز مش��تي راهزن موفق بدانم كه 
خانه شان را ترك كرده و به آفريقا آمده بودند تا ما را 
از خانه هايمان بدزدند و در غربت اسير كنند. از آنها 
بيزار بودم؛ بدذات ترين و پليدترين انسان هاي روي 
زمين بودند«. بنيانگذاران هم از اين بيزاري معاف 
نبودند: هرچه نباشد، بسياري از آنها برده داشتند 
و برخي ديگر هم ب��رده داري را روامي داش��تند. 
آنها به اندازه كس��اني كه ادع��ا مي كردند مالك 
داگلاس هستند، مس��تحق نكوهش بودند، اما 
داگلاس در سخنراني روچستر چنان بر خشمش 
غلبه مي كند كه مي گويد:»آنها در روزگار و نسل 
خود انسان هايي بزرگ بودند«!چند دهه پيش، 
جس��تاري از يك منتقد ادبي فمينيس��ت به نام 
پاتروس��ينيو ش��ويكهارت خواندم كه مي گفت: 
فمينيست ها بايد متون زن س��تيزانه گذشته را 
بخوانند. او به فمينيس��ت ها توصي��ه مي كرد با 
زن ستيزي روبه رو شوند، اما در عين  حال در اين 
متون به دنبال چيزي باش��ند كه به آن »لحظه 
آرمان ش��هري« مي گفت، »هس��ته اصيلي« از 
تجربه انس��اني كه مي توان به اشتراك گذاشت و 
ستود. گمانم داگلاس نيز چنين كاري مي كند. 
گناهان و حماقت هاي بنيانگذاران امريكا چنان 
بهاي سنگيني براي داگلاس و خواهران و برادران 
سياهپوس��تش به دنبال داش��ت كه اگ��ر آنها را 
تمام وكمال هم تقبيح مي كرد، حق داش��ت، اما 
او چنين نمي كند. »آنها در روزگار و نس��ل خود 
انس��ان هايي بزرگ بودند«!اگر كس��ي به اندازه 
داگلاس زخم خورده باش��د، بس��يار بي انصافي 
است كه از او لطف و خويش��تنداري داگلاس را 
توقع داش��ته باش��يم. من حتي به خودم اجازه 
نمي دهم كه چنين چيزي بخواهم. چنين سخنان 
س��تايش آميزي درباره بنيانگذاران امريكا واقعاً 
چيزي كم از معجزه ندارد، اما اين انصاف بخشي 
لاينفك از موفقيت شايان  توجه داگلاس به عنوان 
سخنور بود؛ كسي كه مي توانست نيمه معتقدها و 
مرددها را مجاب كند. آرماني  جلوه دادن گذشته يا 
سياه نمايي آن به يك اندازه آسان است و در اين 
روزهاي پرتنش و هراس انگيز بسي وسوسه كننده، 
اما داگلاس الگويي براي گفت وگو با گذش��ته در 
اختيارمان مي گذارد كه چشم پوشي و صداقت، 
به يك اندازه در آن حضور داش��ته باش��د. از اين 
جهت است كه مي گويم هنگام رويارويي با گناهان 
گذش��تگان بايد فردريك داگلاس را الگوي خود 
بدانيم. داگلاس وقتي آثار گذشتگان را مي خواند، 
حتي وقتي شديداً مخالف آنها بود، چشم اندازهايي 
براي روزگار خودش مي يافت و چون آن گذشتگان 
از اين دار مكافات رفته بودند، خواندن آثارشان به 
او آرامش ذهني هم مي بخش��يد. هر چه نباشد، 
مردگان كه جواب نمي دهند، مگر اينكه خودمان 
از آنها جواب بخواهيم. اين ديدار و مواجهه تحت 
كنترل ماس��ت. خودمان تصمي��م مي گيريم به 
اجدادمان توجه كنيم يا نه. به دنياي گذشتگان 
قدم بگذاريم، چه بسا نبض مان كمي آرام بگيرد و 
فرصتي بيابيم. اگر ما مشتاق باشيم، گذشتگان هم 
مشتاقند كه با ما سخن بگويند. شايد حرف هاي 
حكيمانه اي داش��ته باش��ند كه يا نمي دانيم يا 

فراموش كرده ايم. 
* نقل از ترجمان/ ترجمه: عليرضا 
شفيعي نسب/ مرجع: آتلانتيك

گاهي در اين زمانه پرهياهو با مردگان به گفت وگو بنشينيم

آرامش نهفته در گفته هاي گذشتگان
    نوشته: آلن جيكوبز

دنياي امروز ما چنان از آشوب هاي بي سابقه انباشته شده است كه گاهي فكر مي كنيم هيچ 
انساني از دوران هاي گذشته نمي تواند براي زندگي در اين آتش سوزان به ما كمك كند، اما 
آلن جيكوبز، محققي كه تمام عمرش را صرف كتاب خواندن كرده است، نظر ديگري دارد. او 
مي گويد هرگاه كه به نظر مي رسد به بن بست رسيده ايم، بهتر است كمي از جنجال هاي روزمره 
فاصله بگيريم و به نويسندگان گذشته گوش بسپاريم. شايد بعضي حرف هايشان برايمان 

ملال آور يا غيراخلاقي باشد، اما در نهايت، آن »لحظه آرمان شهري« را مي يابيم. براي گذر از بحران كرونا چگونه رفتار كنيم؟

احترام به همنوعان در حضور کرونا

سبك مراقبت

   مينا محمددوست  
اواسط ماه نوامبر سال گذشته ميلادي، اپيدمي ويروس كوويد - 19 در شهر 
وهان در مركز چين كليد خورد. ويروسي كه عملكردش، باعث غافلگيري 
ذهن بشر ش�د. طولي نكشيد كه س�ازمان بهداش�ت جهاني با توجه به 
گسترش اين بيماري حالت »اضطرار سلامت عمومي بين المللي« در جهان 
را اعلام كرد و بسيار سريع تر از آنچه تصور مي شد كشور ها و ملت ها درگير 
شدند. سرعت و شدت اين اپيدمي به حدي است كه هنوز بشر نتوانسته 

خود را با چالش هاي جديد وفق دهد و از طرف ديگر متأسفانه مدت هاست 
بخش عمده اخبار ناخوشايند است. گاهي رخدادها به گونه اي است كه 
قسمتي از روزمرگي ها را تحت تأثير قرار مي دهد. حال ما با رويدادي مواجه 

هستيم كه كل زندگي را به معناي واقعي دست خوش تغيير كرده است. 
البته اولين باري نيست كه انسان با يك مسئله پيچيده دست و پنجه نرم 
مي كند و قطعاً آخرين بار هم نخواهد بود. هميشه وقتي بنا باشد مانعي را 
پشت سر بگذاريم نياز به زمان داريم و حالا بيش از پيش ابهام از آنچه در 

آينده نتيجه بخش خواهد بود، وجود دارد. 
قطعاً اين اتفاق طبق ميل هيچ كدام مان نيس�ت! اما چ�ه بخواهيم و چه 
نخواهيم در حال حاضر همگي در اين مقطع يك دغدغه مشترك داريم 
و چاره اي جز صبر نيس�ت. تقريباً خيلي از ح�وادث زندگي را ما انتخاب 
نمي كنيم، ولي مي توانيم انتخاب كنيم كه چطور از زمان به نحو مطلوب و به 
نفع خود و ديگران استفاده كنيم. بياييد نگاهي كلي به برخي از واكنش هاي 

بعد اين رويداد داشته باشيم. 

   بنفشه قاسمي زاده
مجموعه اي از انس��ان ها كه با آداب و قوانين مشخص در 
كنار هم زندگي دسته جمعي دارند، يك جامعه را تشكيل 
مي دهند، اما منظ��ور از جامعه تنها زيس��تن در كنار هم 
و بهره بردن از منابع مشترك نيس��ت بلكه لازمه تشكيل 
جامعه و زندگي اجتماعي پذيرش مسئوليت فردي در قبال 
اعضا و منابع جامعه است. نيازهاي مشترك، انديشه ها و 
تفكرات مش��ترك، اهداف مش��ترك و روابط انساني بين 
اعضاي يك جامعه باعث ايجاد پيوندي عميق بين تك تك 
اعضا مي ش��ود، به نحوي كه آنان را نس��بت ب��ه يكديگر 
نيازمند مي كند. مي توان اعضاي يك جامعه را به مسافران 
يك تاكس��ي تش��بيه كرد كه با وجود تفاوت هاي فردي، 
شخصيتي و تربيتي همه به سمت مقصد واحدي در حركت 
هستند. گرچه هركدام از مسافران به تنهايي در دنياي خود 
غوطه ورند و در طي مس��ير به مسائل و خاطرات متفاوتي 
مي انديشند و حتي هركدام چشم انداز متفاوتي دارند، اما 
همه با هم به مقصد مي رسند و اگر در طي مسير مشكلي 
پيش بيايد، هم��ه با هم از رفتن ب��از مي مانند. يا مي توان 
جامعه را به تن واحدي تشبيه كرد كه اعضاي آن اندام ها، 
اعضا و جوارحش هستند. تا زماني كه اعضا در هماهنگي 
كامل با هم فعالي��ت مي كنند، عملكرد ف��رد بدون نقص 
اس��ت، اما اگر هركدام از اعضا وظيفه محوله را به درستي 
انجام ندهد، بيماري روي مي دهد و فرد از سلامت و ادامه 
مسير باز مي ماند. انسان ها همه يكسان آفريده نشده اند و 
به همان ميزان كه تنوع و تفاوت در جنسيت، رنگ پوست، 

قد، رنگ چش��م و به صورت كلي در ظاهر افراد مشاهده 
مي كنيم، در خصوصيات و ويژگي باطني و ش��خصيتي، 
توانمندي ها و استعدادهاي افراد نيز تفاوت وجود دارد كه 
همين امر باعث مي شود افراد براي آنكه بتوانند زنده مانده 
و زندگي كنند به يكديگر نياز داش��ته باشند، چراكه خود 
به تنهايي نمي توانند از عهده تمام وظايف و مسئوليت ها 
برآمده و نيازهاي اساسي شان را برآورده كنند. همين امر 
آرام آرام باعث جمع شدن افراد در كنار يكديگر و تشكيل 
جوامع انساني شد، اما ماجرا به همين جا ختم نمي شود؛ 
چراكه بشر موجودي است به دليل وجود قوه عقل و اختيار 

در همه زمان ها در جست و جوي حلقه گم شده سعادت و 
آرامش است و بعد از برآورده ش��دن هر نيازش، به نيازي 
سطح بالاتر مي انديشد. بش��ر امروز در دل جوامع انساني 
به دنبال كسب آرامش، موفقيت و شادكامي است و براي 
دس��تيابي به اين مهم به برقراري روابط سازنده با عزيزان 
و اطرافيانش نيازمند اس��ت، چراكه خود همه توانايي ها و 
استعدادها را ندارد. پژوهش هاي بسياري از روانشناسان 
نشان داده است انسان براي دستيابي به هدف شادكامي و 
برخورداري از احساس خوب و رضايتمندي از زندگي ابتدا 
بايد با خود ارتباط سازنده برقرار كند تا در گام بعد بتواند 

براي برقراري و حف��ظ روابطش تلاش كند. پس فراموش 
نكنيم كه زيستن در يك جامعه با داشتن نگاه فردگرايانه 
و خودمحور ما را به س��رمنزل مقصود نمي رس��اند. براي 
داشتن روابط سالم، نيازمند تبعيت از يك سري اصول اوليه 
و اخلاقي در جامعه كوچك خانواده و بعد از آن در جامعه 
بزرگ مدرسه، شهر، كشور و جهان هستيم. اين اصول اوليه 
شرايط برقراري پيوندي سالم و قابل اعتماد بين ما و ساير 
اعضا را فراهم مي كند. هرچند انسان امروزي انسان عصر 
حجر نيست و راحت تر از گذش��تگانش مي تواند نيازهاي 
خود را برآورده كند، اما براي كسب رضايتمندي و موفقيت 

نمي تواند بدون ارتباط با ديگران گامي بردارد. 

منوتوباهمبهمقصدميرسيم
سبك ارتباط
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وقتي مي خواهيم شرايط خودمان را 
مديريت كنيم، به دو چيز نياز داريم: 
اول به چش�م انداز و دوم به آرامش. 
حرف هاي گذش�تگان مي تواند هر 
دوي آنه�ا را در اختيارمان بگذارد، 
حتي وقت�ي چيزهاي�ي مي گويند 
كه دوست نداريم، بش�نويم؛ حتي 
وقتي آن سخنان متعلق به كساني 
باش�د ك�ه كاره�اي ب�د كرده ان�د

به ش�كل كلي نياز اس�ت تك تك ما همسو 
با اين تغيي�رات زندگي كني�م. بپذيريم كه 
اتفاق ه�ا س�ريع تر از آنچه تصور مي ش�ود، 
سمت و س�وي همه مناس�بات را تحت تأثير 
قرار داده است. چاره اي جز اين نيست كه با 
پيچ و خم رودخانه زندگي همنوا باشيم. بيش 
از هر دوره اي نقش رفتار ما روي سلامت جمع 
و تأثير آنچه در اجتماع مي گذرد در زندگي 
شخصي ما ملموس شده اس�ت. پس نتيجه 
مي گيريم م�ا صرفاً زندگ�ي نمي كنيم، بلكه 
به ش�دت مس�ئوليم كه چطور زندگي كنيم

مي توان اعضاي يك جامعه را به مسافران يك 
تاكس�ي تش�بيه كرد كه با وجود تفاوت هاي 
فردي، شخصيتي و تربيتي همه به سمت مقصد 
واحدي در حركت هس�تند. گرچه هركدام از 
مسافران به تنهايي در دنياي خود غوطه ورند 
و در طي مسير به مسائل و خاطرات متفاوتي 
مي انديش�ند و حت�ي هرك�دام چش�م انداز 
متفاوتي دارند، اما همه با هم به مقصد مي رسند

روابط سازنده، اصل اول بقاي جامعه

|  1442 ربی��ع الاول   10  |  1399 آب��ان   6 سه ش��نبه 


