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ویژه نامه هفتگی سبک زندگی 
 و خانواده روزنامه جوان

چرا‌در‌تله‌»نقش‌ها«‌مي‌افتيم؟

آنان‌باج‌عاطفي‌مي‌دهند‌تا‌فرصت‌طلبي‌كنند

تو‌مهربان‌نيستي،‌خودشيفته‌اي!

ما معمولاً در زندگي دنبال اين هستيم كه  حسن‌
نقش خود را به درستي ايفا كنيم اما كم تر در فرامرزي

اين خواسته به يك فضاي مطمئن و باثبات 
مي رس��يم. اگر دقت كنيد اغل��ب اين جان 
 كندن ها ه��م به خاطر آن اس��ت كه آدم ها 
حس مي كنند هنوز نقش خود را در زندگي پيدا نكرده اند، با وجود 
آن كه حتي ممكن است از بيرون اين طور به نظر برسد كه فرد در 
زندگي، نقش برجسته و مهمي ايفا مي كند� مثلًا شغلي با پرستيژ 
اجتماع��ي بالا دارد، سياس��تمدار ذي نفوذي اس��ت ي��ا جراح و 
مهندس��ي معتبر يا صاحب هر حرفه ديگري � اما خود آن فرد از 
درون حس مي كند تهي و توخالي است و هنوز به آن حس رضايت 
و خرسندي نرسيده است. اما ريشه اين ناخرسندي كجاست؟ چرا 
ما اين همه در ايفاي نقش ها احس��اس محرومي و ناكامي داريم، 
حتي زماني كه از بيرون به نظر مي رسد ما در به سرانجام رساندن 

نقش خود كامياب بوده ايم؟
مولانا در يك بيت به اين پرسش جواب مي دهد، آنجا كه مي گويد:

آينه، بي نقش شد يابد بها / زانك شد حاكي جمله نقش ها
حرف مهم و كليدي كه مولانا با وام گرفتن از »تمثيل آينه« مي زند در 
اين نقطه خود را نشان مي دهد: آينه با نقش جدال نمي كند، با نقش 
دست به يقه و درگير نمي شود بنابر اين حاكي جمله نقش هاست يعني 

آينه با صيقلي شدن و زدودن زوائد و زنگارها به اين توانايي رسيده كه 
مي تواند نقش ها و صورت ها را در خود بپذيرد. اما پرس��ش اين است: 
از كجا آينه مي تواند بدون جدال با نقش ها آن همه صورت و نقش را 
در خود گرد آورد؟ پاسخ معركه اي كه مولانا به اين سؤال مي دهد اين 

است: آينه، بي نقش شده است. 
در واقع علت اينكه آينه مي تواند نقش خود را به درس��تي ايفا كند در 
يك چيز اس��ت. آينه به جايي رس��يده كه خودِ حقيقي او بي نقشي و 
بي صورتي است، آينه در جايي ايس��تاده كه ارزش و بهاي او به خاطر 
يك چيز است: بي صورتي و بي نقشي. اصلًا چرا ما آينه را مي خريم؟ ما 

آينه را مي خريم چون مي دانيم آينه، صورت ندارد، ما آينه را مي خريم 
چون مي دانيم صورت آينه، بي صورتي اس��ت، نقش آينه ، بي نقش��ي 
اس��ت. چرا ما آينه را مي خريم؟ چون مي خواهي��م به نقش و صورت 
خودمان نگاه كنيم و چون مي دانيم نگريستن به نقش و صورت فقط 
و فقط از محل بي نقشي و بي صورتي ظاهر مي شود بنابراين به سمت 

آينه خيز برمي داريم. 
حال با اين مقدمه به نظر مي رسد پاس��خِ سؤال آغازين اين مطلب به 
وضوح خود نزديك شده است. از ديدگاه مولانا در صورتي مي توان با 
خرسندي و بدون تقابل و اصطكاك به ايفاي نقش پرداخت كه خود 
را مساوي با نقش ندانس��ت. در واقع اگر ما خود را با نقش ها مساوي و 
برابر بدانيم در دام آنها گرفتار خواهيم شد. مثل اين است كه يك آينه 
ناگهان خود را مساوي با آن نقش و صورتي بداند كه منعكس مي كند 
بلافاصله آينه، آن حالت س��ياليت، فاصله گذاري بين خود و صورت و 
حاكي بودن نقش ها را از دست مي دهد و به تصويري بي جان و مُرده 

بدل مي شود. 
چرا ما گاهي به شدت احساس بي رمقي و بي جاني مي كنيم؟ چون در 
هياهوي نقش ها و صورت ها خلوتي بي صورتي و بي نقشي را از دست 
مي دهيم. چرا آن سكوت و خلوتي � كه در حقيقت جان گرامي ماست 
� از دست مي رود؟ چون فاصله ميان ما و نقش ها از بين مي رود، فاصله 

ميان صورت و بي صورتي. 

از قديم گفته اند: »به مالت  نيره‌
نناز به ش��بي بند است، به ساري‌

حس��نت نناز ب��ه تبي بند 
است«. اعتماد به نفس در 
صورت داشته هاي معنوي 
عالي است، ولي از حد گذراندن آن، بدون برخورداري 
از داشته هاي دروني، زننده و خس��ته كننده است. 
خودمحوري يا خودشيفتگي، مصداق اعتماد به نفس 
بيش از اندازه اس��ت. غرور بيش از حد براي اتفاقات 
جاري، رفتار متكبرانه، پافشاري بر افتخارات خود و 
بي علاقه بودن به افتخارات ديگران، خودباوري بيش 
از حد، تلاش براي جلب توجه و به حساب نياوردن 

ديگران، مواردي از مصاديق خودشيفتگي است. 
خودش��يفته ها تنها خود را س��زاوار توجه مي دانند. 
ويژگي اصلي خودشيفتگي، تكبر اس��ت. اين افراد 
درباره موفقيت هاي خود اغراق مي  كنند و معتقدند كه 
آدم  هاي خاصي هستند و تنها افراد خاص مي  توانند 
دركشان كنند. خودشيفته ها الزاماً خودخواه نيستند، 
اتفاقاً در برخي موارد دگرخواه هم هس��تند، اما اين 
دگرخواهي براي خودش��ان است. محبت مي كنند 

تا افراد جذب خود كنند. گاهي وقتها چنان محبت 
مي كنند كه تص��ور مي كنيد كه هيچ ش��خصي در 
دنيا مهربان تر از آنها نيس��ت. در واقع خودشيفته ها 
مهربان نيس��تند، باج عاطفي مي دهن��د تا فرصت 
طلبي كنند. آنها مي دانند چگونه بهترين ويژگي هاي 
خود را - بدون اينكه غرور و تكبرش��ان رو شود- به 
نمايش بگذارند. اين يك اس��تعداد ذاتي اس��ت كه 
افراد خودشيفته از آن به نفع خود استفاده مي كنند. 
بله درست متوجه شديد، اين افراد به شكل خاصي 
رقابت طلبند و البته سوءاستفاده گر و فرصت طلب 
هم هستند.  خودشيفته ها در اطراف ما زياد هستند. 
كم و زياد قابل تشخيص هستند، اما قطعاً رفتارهاي 
پنهاني وجود دارد كه بعضاً خود افراد هم نمي دانند 
خودشيفته اند. خودش��يفتگي اين روزها در روابط 
اجتماعي بسيار زياد شده است و باعث فريب ديگران 
مي ش��ود. به طور مثال اين افراد در ابت��داي رابطه، 
خودشان را بسيار عالي و بي  نقص نشان مي دهند و 
درباره خوبي ها و موفقيت هاي خود به گونه اي باورپذير 

صحبت مي كنند كه توجه شما جلب مي شود. 
اما نكات كوچكي وج��ود دارد كه با علم به اين نكات 

توان تشخيص خودشيفته ها را خواهيد داشت. فرد 
خودش��يفته اصرار مي  كند كه باي��د حرف خودش 
پيش برود. دوستان صميمي زيادي ندارد و اغلب تنها 
است. خودش را بالاتر از شما مي بيند. در ادامه رابطه، 
بالاخره موقعيتي پيش مي  آيد كه شما را تحقير و خرد 
مي كند. در دعوا حتماً حرف خودش را پيش مي برد. 
اشتباهاتش را نمي  بيند و قبول نمي كند. خودش را 

بي  نقص مي  داند. هرگز عذرخواهي نمي كند. 
در نهاي��ت اگ��ر بخواهي��د او را ترك كنيد، بس��يار 
وحشت زده مي  شود و تمام تلاشش را مي كند تا شما 
را برگرداند، اما دوباره متوجه مي شويد كه رفتارهايش 
عوض نشده است. او خودش را محق مي  داند كه نبايد 
تنها بماند. خودشيفته ها در زندان خودبزرگ  بيني 

محصور هستند. 
تنها راه مقابله با خودشيفته ها سيستم تدافعي است 
كه بخشي از آن زبان بدن ما است. وقتي با آنها صحبت 
مي كنيد  صاف بايستيد و مستقيم در چشم آنها نگاه 
كنيد. در واقع حس مقاومت و قدرت را بايد از چشمان 
و زبان بدن ما بگيرند. سعي كنيم پايين يا اطراف را 
نگاه نكنيم. شايد اين كار به اندازه صاف نگاه كردن به 
خورشيد دشوار باشد اما اعتماد به نفس ما باعث عقب  

نشيني فرد خودشيفته خواهد شد. 
خودشيفته عزيز! احساسات و شعور ديگران را ناديده 
نگير و خودت را برتر از هر كسي و مستحق هرگونه 
دلس��وزي و ترحمي ندان. خودت را بش��كن و ادعا 
را كنار بگذار ت��ا در مهرورزهاي اش��تباه و ظاهري، 

شناخته نشوي!
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دخترم! حالا كه حرفه عاش��قي در  فريده‌
پيش گرفته اي و خي��ال داري مثل آقابراري

فرش��ته هاي س��پيدپوش، پرستار 
باشي، بگذار برايت از دنياي فرشته ها 
بگويم. اول اينكه اگر عشق ورزيدن 
مي داني پا پيش بگذار. اين هنر بدون عش��ق عين شكنجه 
است. بايد قدرت همدردي داشته باشي. بايد بتواني همزمان 
هم درد زن خفته روي تخت را كه ضج��ه مي زند و به خود 
مي پيچد را بفهمي، هم عصبانيت همسرش را كه ناشي از 
نگراني است درك كني و هم طوري رفتار كني كه آب توي 
دل دختركش تكان نخورد و مطمئن باشد همه چيز كنار تو 

آرام است. 
بايد با بيمار سالمندت مانند پدر و مادر خودت رفتار كني. 
مبادا برايش پشت چشم نازك كني يا به خاطر پير بودن در 

وظيفه ات كم بگذاري. حق حيات براي همه يكسان است. 
بايد بلد باشي ش��ب ها خودت از دردها بنالي ولي وقتي سر 
شيفت مي روي و لباس سپيد مي پوشي، يك فرد روئين تن 

باشي. دردها را كنار بگذاري و قهرمان بيمارهايت باشي. 
بايد روي قدم هايت تمرين كني؛كه استوار و متين باشند. كه 
وقتي پا به بخش مي گذاري دل مريض هاي غمگين به بودنت 
قرص ش��ود. بايد بتواني تخيلت را قوي كني. زخم بيمارت 
را زخم خود تصوركني و آرام ببن��دي. يا كودكي را به مثابه 

كودك خودت بداني و آرام برايش آمپول بزني. 
دخترم! در اين هنر، بايد عاشق مردمت باشي. چون اگر نباشي 
و فقط به عشق شاغل بودن و حقوق، پا در اين راه بگذاري، 
هنوز به نيمه نرسيده خسته مي شوي و كم مي آوري. پولي 
كه مي گيري در برابر عش��قي كه مي دهي و جاني كه وسط 

مي گذاري هيچ است. 
يادت باشد خيلي ها به نگاه مهربان و كلام دلنشينت اميدوارند 

تا با درد عزيزانشان كنار بيايند. 
بعضي ها رنج شان زياد است . خانه زاد بيمارستان شده اند. 
آنقدر درد كش��يده اند كه تمام همكارهايت او را عضوي از 

خودشان مي دانند. مثل آنها كه در بخش سرطان بستري اند. 
يا آنها كه مدام بايد براي دياليز بيايند يا كودكان معصومي كه 

در انتظار پيوند كليه اند. 
دخترم! يادت باشد تو هر روز با بيمارها سر وكار داري و همه 
قوانين بيمارستان برايت عادي است. اما كسي كه بيمار دارد 
دستپاچه و مضطرب است. براي او فقط مريض خودش در 
اولويت است. پس به خاطر رعايت نكردن قانون هاي عمومي 

و سروصدا راه انداختن و... به او اخم نكن. 
اگر كسي آرام در گوشت گفت هزينه درمان ندارد، او را 
آرام كن. مبادا سرت را پايين بيندازي و بگويي برو هر وقت 
پول جور كردي بيا. مبادا در مهرباني كردن خسيس باشي 
يا ميان بيمارهايت فرق بگ��ذاري. دخترم! آدم ها وقتي 
روي تخت بيمارستان مي افتند دلشان نازك و قلب شان 
شكننده مي شود. بيش از هميش��ه محبت لازم دارند. 
پس تو به جاي خانواده شان در نبود آنها مهربان باش و 
يادت باشد دست محبت تو بهتريم مرهم براي زخم ها 

و دردهاي آنان است. 
اگر بيماري تنها و غريب بود و كسي براي ملاقاتش نيامد، يك 
لبخند مهمانش كن و نگذار در خودش فرو برود. قلب شكسته 

زودتر از دست شكسته آدم را از پا در مي آورد. 
دخترم! اگر انتخاب كردي كه فرشته باشي مراقب تغذيه و 
س��لامتت باش. به خودت برس و هر روز ورزش كن. تو قرار 
است اميد هزاران نفر باشي. پس سالم و زيبا و مهربان بمان. 

خيلي وقت ها در حقت ظلم مي شود. آنطور كه بايد تكريمت 
نمي كنند، ولي تو نرنج و صبور باش. بدان كه با خدا معامله 
كرده اي و م��زدت را از همان نگاه ه��اي مهربان و دل قرص 

همراهان بيمارت بگير! 
اگر عاشقي، اگر مي تواني ديگري را بر خودت ارجح بداني، 
اگر مي تواني كودكت را در خانه تنها بگذاري تا كودكي در 
بيمارستان تنها نباشد، اگر مي تواني نيمه شب آغوش براي 
بيمارانت بگشايي و محرم رازشان باشي، اگر مي تواني ايثاري، 

زينب گونه براي دردمندان داشته باشي، بسم الله. 

براي‌فرشتگان‌سپيدپوش‌كه‌ولادت‌حضرت‌زينب)س(‌روز‌آنهاست‌

دست‌هاي‌تو‌بهترين‌مرهم

ورزش مي تواند نقش مهمي در س��لامت روان داشته 
باش��د و حتي افس��ردگي و اضطراب را تسكين دهد. 
معمولاً در مورد فوايد ورزش براي سلامت جسماني 
مطالب زيادي شنيده يا خوانده ايم، اما اغلب ارتباط بين 
ورزش و سلامت روان ناديده گرفته مي شود. مطالعات 
نش��ان مي دهد ورزش قادر است از مشكلات سلامت 
روان قبل از ش��روع آنها جلوگيري كن��د. تحقيقات 
همچنين نشان مي دهد ورزش مي تواند علائم بسياري 

از بيماري هاي رواني را بهبود بخشد...

  او پرستار است. تعطيلي ندارد. شيفت هاي سنگين و 
شب بيداري ها به مرور فرسوده اش مي كند. هر يك شبي 
كه بيداري مي كشد قدري از سلامتي خودش را در اختيار 
من و ش��ما و عزيزان مان مي گذارد. روزي چندين بيمار 
را مكرر كنترل مي كند و گزارش مي نويس��د و همه توقع 
دارند مقابل آنها خوشحال و خندان به نظر برسد كه البته 
بي تأثير در روحيه بيمار نيست. بايد درك كنيم او جايي 
است كه كفه غم هايش سنگين است. جايي كه او هست 
يك سمت مرگ است و س��مت ديگر زندگي و بايد براي 
هر دو بخش آمادگي داشته باشد. ما نمي دانيم قبل از ما 

سمت زندگي بوده يا سمت مرگ!

پيشنهادهايي‌براي‌بهتر‌شدن‌حال‌شما

فشار روانی 
در برابر ورزش

شكست می خورد

‌پاي‌خاطرات‌پرستار‌بازنشسته‌ارتش‌‌
‌از‌خدمت‌به‌مردم‌در‌شب‌هاي‌خونين‌انقلاب‌‌57

تا‌حضور‌در‌مناطق‌جنگي‌

در‌گفت‌وگو‌با‌سيدمهدي‌ناظمي
‌پژوهشگر‌حوزه‌فرهنگي‌‌مطرح‌شد

 »تك فرزندي و دوفرزندي« 
توهمي كه حیثیت شده است

‌اسدالله‌افشار،‌نويسنده‌و‌پژوهشگر‌
علوم‌تربيتي‌و‌خانواده‌در‌گفت‌وگو‌با‌»جوان«:

 چالش هاي شغلي زنان 
تمايل به فرزندآوري را

 كاهش داده است

بچه كمتر« «

 كه فخر ندارد!
 رگ خواب بيماران 

در دستان او بود

ژنتيک،‌محيط،‌تربيت

سهم واقعي شما 
در سرنوشت فرزندتان 

چقدر است؟

‌روايت‌يک‌مادر‌35ساله‌
از‌زندگي‌با‌‌4فرزند‌قد‌و‌نيم‌قد

 هر بچه 
روزي خودش را مي آورد

يك‌سمت‌مرگ‌و‌يك‌سمت‌زندگي‌

 شما خستگي را  
خسته مي كنید


