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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

بازهم ب��وي ن��ان تازه،  نيره 
ص��داي اذان و ح��س ساري

آرام��ش در خان��ه؛ ماه 
خوب خدا آمده اس��ت. 
هرس��ال ب��ه اي��ن فكر 
مي‌كنيم كه ماه مبارك رمضان فقط ماه پرهيز از 
خوردن و آشاميدن نيست. اين ماه فرصتي بي‌نظير 
براي تمرين صبر، مهار خش��م و بازآموزي رفتار و 
گفتار اس��ت؛ فرصتي كه اگر از دس��تش بدهيم، 
معناي واقعي روزه را نخواهيم چشيد، اما بازهم ماه 
خوب خدا تمام مي‌ش��ود و م��ا مي‌مانيم و فرصت 

خودسازي كه شايد از دست رفته باشد .
خيلي‌ها فكر مي‌كنند سختي روزه تنها گرسنگي يا 
تشنگي است، اما حقيقت آن است كه سخت‌ترين 
روزه، روزه‌ زبان و مهار خش��م اس��ت. گاهي پيش 
مي‌آيد كه ما روزه هس��تيم، اما همكارمان از زبان 
ما در امان نيست، همسرمان با تندي‌هاي كوچك 
ما اذيت مي‌ش��ود، فرزندان‌مان دلگير مي‌شوند و 
رفيق‌م��ان از واكنش عصبي ما ناراحت مي‌ش��ود. 
اينجاس��ت كه ماه مبارك رمضان ب��ه ما يادآوري 
مي‌كند روزه واقع��ي فراتر از امس��اك از خوردن 
و آشاميدن اس��ت و ش��امل مهار زبان و رفتار نيز 
مي‌شود و خانه اولين جايي است كه مي‌توان اين 

تمرين را آغاز كرد. 
پدر و مادري خسته، فرزنداني پرانرژي، همسري 
مضطرب؛ همه اينه��ا مي‌توانن��د محركي براي 
عصبانيت باش��ند. ماه مبارك رمض��ان فرصتي 
اس��ت به خودمان يادآوري كني��م كه حتي يك 
واكنش كوتاه و تند مي‌توان��د آرامش خانواده را 
مختل كند، اما اگر زبان‌مان نرم و مهربان باش��د، 
محيط خانه پر از آرامش و محبت خواهد ش��د و 
اعضاي خانواده احساس امنيت و محبت بيشتري 

خواهند داشت. 
همزمان، رمضان ما را ب��ه تمرين صبر در جامعه و 
محل كار نيز دعوت مي‌كند. تعام��ل با همكاران، 
مش��تريان و اطرافيان، آزموني براي مهار خشم و 
تمرين اخلاقمداري است. در اين ماه، مي‌توانيم ياد 
بگيريم كه در برخوردهاي روزمره صبورتر باشيم، 
انصاف را رعايت و واكنش‌هاي عصبي خود را مهار 
كنيم. جامعه‌اي كه افرادش بتوانند خش��م خود را 
كنترل كنند، محيطي امن‌تر و انساني‌تر براي همه 
ايجاد مي‌كند و رفتارهاي مثبت و مهربانانه بيشتر 

ديده مي‌شود. 
روزه‌ زبان فرصتي براي مراقب��ه و تمرين اخلاقي 
است. كنترل خشم نه تنها جلوگيري از آسيب به 
دیگران است، بلكه سلامت جسم و روان خود فرد 
را نيز حفظ مي‌كند. از آن سو خشم كنترل نشده 
مي‌تواند باعث فش��ار خون، اضط��راب، بي‌خوابي 

و كاهش كيفيت زندگي ش��ود، اما تمرين صبر و 
كنترل كلام، علاوه بر تقويت روابط بين فردي، ما 
را به خدا نزديك‌تر و فرصتي فراهم مي‌كند واجد 

اخلاق الهي شويم. 
ماه مب��ارك رمضان فرصتي اس��ت بياموزيم روزه 
واقعي، روزه‌اي است كه همسرمان، فرزندان‌مان، 
همكارمان، رفيق‌مان و پدر و مادرمان از زبان ما در 
امان باشند. روزه‌اي كه با مهرباني و زبان نرم همراه 
ش��ود، نه تنها به خودمان آرامش مي‌دهد، بلكه به 
ديگران نيز حس امنيت و محبت منتقل مي‌كند. 

خودسازي در ماه مبارك رمضان نيازمند اقدامات 
بزرگ نيست. گاهي كافي است يك بار كمتر تند 
حرف بزنيم، يك واكنش عصبي را مهار يا به جاي 
انتقاد و تحقير، س��كوت يا آرامش انتخاب كنيم. 

همين تمرين‌هاي كوچك، اگر مداوم باشند، رفتار 
ناپس��ند را به عادت‌هاي مثبت تبديل مي‌كنند و 

اثرشان تا ماه‌ها باقي مي‌ماند. 
همزمان، رمضان ما را تشويق مي‌كند كه به اعمال 
كوچك اما مؤث��ر توجه كنيم، لبخن��د صادقانه به 
همكار، كمك به فرزند در حل مسئله، گفتن جمله 
محبت‌آميز به همس��ر يا احترام و تش��كر به پدر و 
مادر، همه اينها تمريني براي مه��ار زبان، كنترل 
خشم و تقويت روابط انساني است. اين تمرين‌ها نه 
تنها فضاي خانه و محل كار، بلكه ذهن ما را نيز آرام 
مي‌كند و تمركز ما را براي عبادت، دعا و خودسازي 

افزايش مي‌دهد. 
بياييد يك مثال واقعي تصور كنيم. شما در محل 
كار روزه هستيد و همكار ش��ما اشتباهي كوچك 
انجام مي‌دهد. طبيعي است كه احساس عصبانيت 
كنيد، اما روزه واقعي آن است كه قبل از گفتن يك 
كلام تند، چند لحظه مكث و واكنش خود را كنترل 
كنيد. همس��ر شما در خانه خس��ته است و انتظار 

دارد با مهرباني با او برخورد كنيد؛ كودكان شما در 
انتظار توجه و آرامش هستند و كوچك‌ترين تندي 
شما مي‌تواند دلگيرش��ان كند و دوست‌تان كه در 
كنار شماس��ت، مي‌تواند از بي‌حوصلگي يا طعنه 
ش��ما ناراحت ش��ود. اينجا رمضان به ما مي‌آموزد 
روزه واقعي، روزه‌اي است كه همه اين افراد از زبان 

و خشم ما در امان باشند. 
با تمرين مستمر، حتي كوچك‌ترين واكنش‌هاي 
مثبت هم اثر بزرگ دارند. لبخند، سكوت به جاي 
پاسخ تند، تش��كر صادقانه و مهرباني در برخورد با 
اطرافيان. همه اينها تمرين‌هايي براي پالايش روح و 
نزديك شدن به اخلاق الهي هستند. وقتي زبان‌مان 
نرم و مهربان شود و رفتارمان بر پايه محبت و انصاف 
باش��د، نه تنها خودمان آرامش مي‌يابيم، بلكه به 

ديگران نيز حس امنيت و محبت منتقل مي‌كنيم. 
ماه مبارك رمضان فرصتي براي بازنگري در زندگي 
و تمركز روي خودسازي است. وقتي زبان‌مان نرم 
و مهربان شود، وقتي خش��م را مهار و با رفتار نيكو 
اطرافيان خود را شاد كنيم، آرامشي واقعي به دست 
مي‌آوريم و به خدا نزديك‌تر مي‌شويم. رمضان به ما 
يادآوري مي‌كند روزه از دهان فراتر مي‌رود؛ روزه 
يعني تمرين مهار زبان، كنترل خشم، پالايش رفتار 

و نزديك شدن به اخلاق الهي. 
در نهاي��ت، بياييم اي��ن رمض��ان را فرصتي براي 
خودسازي قرار دهيم؛ روزهايي كه همسر، فرزند، 
همكار، رفيق و پ��در و مادر ما از زب��ان ما در امان 
باشند، زبان‌مان نرم و مهربان باشد، رفتارمان بر پايه 
محبت و انصاف باشد و هر روز بيشتر از قبل به خدا 
نزديك ‌شويم. رمضان، ماه خودسازي، مهار نفس 
و پالايش رفتار است؛ ماهي كه اگر به درستي از آن 
استفاده كنيم تا سال‌ها آثارش در زندگي فردي و 

اجتماعي ما باقي خواهد ماند. 

نيم‌ساعت مانده به اذان مغرب، شهر  ناصر 
چهره‌اي متف��اوت دارد. خيابان‌ها سهرابي

هنوز شلوغند، اما شتاب كمتر شده 
اس��ت. ص��داي بوق‌ه��ا فروكش 
مي‌كند، مغازه‌دارها زودتر كركره‌ها 
را پايين مي‌كش��ند و خانواده‌ها، حتي اگر موقت و ناپايدار، 
برنامه روزانه خود را با يك نقطه مشترك هماهنگ مي‌كنند: 
افطار. اين تصوير آشنا، فقط تغيير ساعت غذا نيست، نشانه 
ورود جامعه به وضعيتي خاص است كه هر سال تكرار مي‌شود 
و نامش رمضان است؛ ماهي كه مي‌تواند جامعه را يك گام به 
ترميم نزديك كند يا صرفاً آن را براي مدتي كوتاه در تعليق 

نگه دارد. 
در نگاه نخست، رمضان مجموعه‌اي از اعمال عبادي فردي 
است، اما در واقع يكي از معدود سازوكارهاي باقي‌مانده براي 
»تنظيم جمعي رفتار« در جامعه ايراني به شمار مي‌آيد؛ ماهي 
كه ريتم زندگي را تغيير مي‌دهد، اولويت‌ها را جابه‌جا و حتي 
زبان و ادبيات عمومي را موقتاً اصلاح مي‌كند. پرسش اصلي 
اين است كه آيا اين تغيير، به يك اثر پايدار اجتماعي منجر 
مي‌شود يا هر س��ال پس از عيد فطر، همه‌چيز به نقطه قبل 
بازمي‌گردد. رمضان در ذات خود يك تمرين جمعي اس��ت؛ 
تمرين خودكنترلي، همدل��ي و بازنگري در رفت��ار، اما اين 
تمرين زماني معنا پيدا مي‌كند كه از سطح مناسك عبور كرده 
و به سطح سازوكار اجتماعي برسد. جامعه‌اي كه رمضان را 
صرفاً به تغيير ساعات كاري، جدول پخش رسانه‌اي و افزايش 
مصرف مناسبت‌محور تقليل دهد، عملًا از ظرفيت اصلي اين 
ماه استفاده نكرده است. در واقع، رمضان فرصتي است براي 
بازتنظيم نسبت فرد با خانواده، جامعه و اخلاق عمومي. اگر 
اين نسبت‌ها بازتعريف نش��وند، رمضان به آييني محترم اما 
كم‌اثر تبديل مي‌شود؛ پرشكوه در ظاهر و كم‌رمق در پيامد. 
خانواده ايراني در س��ال‌هاي اخير، زير فشارهاي اقتصادي، 
فرسايش روابط عاطفي و ش��تاب زندگي شهري، بخشي از 
كاركردهاي خود را از دست داده است. در چنين شرايطي، 
رمضان هنوز يك��ي از معدود زمان‌هايي اس��ت كه مي‌تواند 
خانواده را دوباره به مركز تعام��ل بازگرداند. افطار، برخلاف 
بسياري از وعده‌هاي غذايي ديگر، زمان مشترك و غيرقابل 
جابه‌جايي اس��ت؛ فرصتي كه حتي خانواده‌هاي پراكنده را 
براي ساعتي كنار هم مي‌نش��اند، اما اين بازگشت، شكننده 
و ناپايدار است. اگر افطار فقط به همزماني فيزيكي محدود 
شود و به گفت‌وگو، حل تعارض و شنيدن متقابل نينجامد، 
كاركرد اجتماعي خود را از دست مي‌دهد. رمضان زماني براي 
خانواده اثرگذار است كه سكوت‌هاي طولاني شكسته شوند، 
اختلاف‌ها مديريت شوند و نسل‌ها فرصت شنيدن يكديگر را 
پيدا كنند. خانواده‌اي كه در رمضان تمرين گفت‌وگو نكند، 
پس از پايان ماه مبارك نيز تغييري پايدار را تجربه نخواهد 
كرد. يكي از خطاهاي تحليلي راي��ج در مواجهه با رمضان، 
نس��بت دادن فاصله برخي جوانان از مناس��ك رمضاني به 
بي‌اعتقادي است. مس��ئله اصلي نسل جوان، پرسش از معنا 
و كاركرد اجتماعي دين است. جوان امروز مي‌خواهد بداند 

روزه چه نسبتي با عدالت اجتماعي، اخلاق عمومي و زيست 
واقعي او دارد. رمضان اگر فقط با زب��ان الزام، توصيه و تذكر 
روايت شود، به تجربه‌اي تحميلي تبديل مي‌شود، اما اگر به 
‌عنوان فرصتي براي توضيح، گفت‌وگو و پاسخگويي صادقانه 
مطرح شود، مي‌تواند به پلي ميان نس��ل‌ها بدل شود. نسل 
جوان بيش از آنكه به خطابه نياز داشته باشد، به شفافيت و 
صداقت نياز دارد. ناديده گرفتن اين واقعيت، ش��كاف نسلي 
را عميق‌تر مي‌كن��د. رمضان فقط آزم��ون روزه‌داري فردي 
نيست؛ آزمون شعور اجتماعي اس��ت. اگر اين ماه به كاهش 
پرخاش��گري، افزايش مدارا، رعايت حقوق ديگران و احترام 
به تفاوت‌ها منجر نش��ود، از هدف اصلي خود فاصله گرفته 
است. تجربه اجتماعي نشان مي‌دهد گاه در اين ماه، به جاي 
صبر و مدارا، فشار اخلاقي، قضاوت شتاب‌زده و مرزبندي‌هاي 
افراطي افزايش مي‌يابد. نمايش دينداري، خط‌كشي اخلاقي و 
دوگانه‌سازي‌هاي افراطي، نه‌تنها كمكي به معنويت نمي‌كند، 

بلك��ه س��رمايه اجتماعي را 
فرسوده‌تر مي‌كند. رمضان 
زماني موفق است كه اخلاق 
اجتماعي را تقويت و به جاي 
اب��زار برتري‌جويي يا حذف 
اجتماعي عمل كند. در اين 
نقطه، نق��دي جدي متوجه 
مديريت فرهنگي و رسانه‌اي 
رمضان اس��ت. نگاه غالب به 
رمضان در ح��وزه فرهنگ، 
نگاه��ي محافظه‌كاران��ه و 
كم‌ريسك بوده است؛ توليد 
برنامه‌هاي تكراري، استفاده 
از قالب‌هاي امتحان‌پس‌داده 

و پرهيز از ورود به مسائل واقعي جامعه. اين رويكرد، اگرچه 
كم‌حاش��يه اس��ت، اما پرهزينه‌ترين انتخاب در بلندمدت 
محسوب مي‌ش��ود. تقليل رمضان به چند برنامه مناسبتي، 
چند س��ريال كليش��ه‌اي و چند پيام اخلاقي كل��ي، نه‌تنها 
ظرفيت اين ماه را هدر، بلكه اعتم��اد مخاطب را نيز كاهش 
مي‌دهد. سياس��تگذاري فرهنگي اگر به جاي فهم تحولات 
اجتماعي، صرف��اً به پر كردن جدول پخ��ش و انجام تكليف 
مناس��بتي بس��نده كند، رمضان را از يك فرصت تمدني به 
يك رويداد كم‌اثر رس��انه‌اي تقليل خواهد داد. تجربه نشان 
داده هرجا رس��انه از ش��عار فاصله گرفته و ب��ه روايت‌هاي 
انساني، گفت‌وگوهاي واقعي و مسائل ملموس جامعه نزديك 
شده، توانسته است ارتباط مؤثرتري با مخاطب برقرار كند. 
برنامه‌هايي مانند »افطار تا س��حر« زماني موفق بودند كه از 
گفت‌وگوي تصنعي فاصله گرفتند و به تجربه زيس��ته مردم 
پرداختند. رس��انه موفق در رمضان، به ج��اي تزريق معنا، 
امكان فهم معنا را فراهم مي‌كند. شنيدن، ديدن و به رسميت 
شناختن مسئله، مقدم بر موعظه اس��ت. سينما و تلويزيون 
در رمضان با آزموني جدي مواجهند. سريال رمضاني موفق 
الزاماً اثري مذهب��ي به معناي صريح نيس��ت، بلكه روايتگر 

زندگي واقع��ي، تضاده��اي اخلاقي و تصميم‌هاي دش��وار 
انسان‌هاست. تكرار شخصيت‌هاي تك‌بعدي، پايان‌بندي‌هاي 
شتاب‌زده و پيام‌هاي اخلاقي س��اده، اثرگذاري سريال‌ها را 
كاهش مي‌دهد و مخاطب امروز را راضي نمي‌كند. سينماي 
تلويزيوني رمضان ظرفيت دارد زندگي مردم عادي، مشكلات 
اجتماعي و تجربه‌هاي انس��اني را در مركز روايت قرار دهد. 
سريال‌هاي موفق اين ماه نه‌تنها قصه مي‌گويند، بلكه تماشاگر 
را شريك تحليل، قضاوت و تصميم مي‌كنند. اين نگاه هم براي 
خانواده‌ها آموزنده است و هم براي نسل جوان جذاب و قابل 
لمس. سريال‌هاي رمضاني كه به تضاد اخلاقي، انتخاب‌هاي 
دش��وار و نتايج واقعي رفتار مي‌پردازند، مي‌توانند فرهنگ 
عمومي، اخلاق جمعي و فهم اجتماعي را تقويت كنند، يعني 
دقيقاً همان چيزي كه مناسك عبادي و رسانه‌ها بايد به آن 
كمك كنند. معنويت رمضاني زماني ماندگار مي‌شود كه از 
تجربه فردي فراتر رود و به رفتار اجتماعي گره بخورد. روزه‌اي 

كه به انصاف، مسئوليت‌پذيري و همدلي ختم نشود، تجربه‌اي 
ناتمام است. رمضان فرصتي است براي تمرين كم‌خواستن، 
كمتر قضاوت‌كردن و بيش��تر ديدن ديگري، براي سنجش 
اينكه توانسته‌ايم ارزش‌هاي فردي و اجتماعي خود را باهم 
متوازن كنيم يا خير. رمضان بيش از آنكه آييني مذهبي باشد، 
يك فرصت تمدني و فرهنگي است؛ فرصتي براي بازخواني 
نسبت فرد با خانواده، جامعه و رس��انه‌ها. اگر اين فرصت به 
درستي مديريت شود، مي‌تواند سرمايه اجتماعي و فرهنگي را 
تقويت كند، همدلي و عدالت را پررنگ كند و فرهنگ عمومي 
را غني‌تر سازد، اما اگر به مناسك محدود و از ظرفيت رسانه‌ها 
و سينما صرف‌نظر شود، رمضان تنها به يك آيين نمايشي و 
موقت تبديل خواهد شد. رمضان آيينه‌اي است كه جامعه هر 
سال روبه‌روي خود مي‌گيرد؛ آيينه‌اي كه چالش‌ها، شكاف‌ها و 
فرصت‌هاي ما را نشان مي‌دهد. مسئله اصلي نه زيبايي تصوير، 
بلكه اراده اصلاح آن چيزي است كه در اين آيينه مي‌بينيم: 
روابط خانوادگي، اخلاق اجتماعي، كاركرد رسانه و ظرفيت 
فرهنگي جامعه. اگر اراده‌اي جدي براي فهم و استفاده از اين 
فرصت نباشد، حتي ماه مبارك رمضان نيز نمي‌تواند اثر عميق 

و پايدار بر زندگي جمعي ما بگذارد. 

اراده براي اصلاح فرد و اجتماع در آيينه رمضانروزه‌اي فراتر از نخوردن و نياشاميدن

اسفندي متفاوت
 به رنگ رمضان

  همزماني رمضان و ماه پاياني س��ال، فرصتي است تا مردم 
علاوه بر آماده شدن براي س��ال جديد، نگاه تازه‌اي به اقتصاد 
خانواده و همدلي اجتماع��ي پيدا كنند. خانه‌ه��ا خانه‌‌تكاني 
مي‌ش��وند و دل‌ها س��بك‌تر، اما در كن��ار آن، خيلي‌ها به فكر 
سفره‌هاي افطار نيازمندان هم هستند. در اين روزها، گروه‌هاي 
مردمي و هيئت‌هاي مذهبي دست به كار جمع‌‌آوري بسته‌هاي 
غذايي، مواد اوليه افطار و نذورات مي‌شوند تا سفره‌هاي ساده، 
اما پرمهري در خانه‌ه��اي نيازمندان پهن ش��ود. عضويكي از 
اين گروه‌ها مي‌گويد: »با توجه به ش��رايط اقتصادي، بسياري 
از خانواده‌ها توان خريد كامل اقلام افط��ار را ندارند. ما تلاش 
مي‌كنيم تا حداقل سفره‌هاي‌شان لبريز از بركت باشد.«  از سوي 
ديگر، مردم عادي هم با تغيير نگاه اقتص��ادي خود مي‌توانند 
رمضان را به فرصتي براي مديريت بهت��ر هزينه‌ها و كمك به 
ديگران تبديل كنند. مثلًا خريد مواد غذايي در حجم مناسب، 
صرفه‌‌جوي��ي در غذا و اولوي��ت دادن به نيازمندان هم س��فره 
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چگونه ماه ضيافت الهي را فرصتي براي خودسازي معنوي، تحكيم روابط خانوادگي و همدلي اجتماعي كنيم؟

رمضان« فرصت زندگی مسئولانه با ديگران «

انس با قرآن در ماه رمضان 
بايد همراه با تدبر و عمل باشد 

حجت‌الاسلام ضرابي
مدرس حوزه و دانشگاه: 

مراقب حال ديگران باشيم
تا واقعاً رمضاني شويم

حجت الاسلام علي هوشيار
 كارشناس مذهبي: 

سفره رمضان زيباترين کانون تقويت محبت 
ميان خويشاوندان است

حجت‌الاسلام عباس روزمه، کارشناس مذهبي 
و اجتماعي، پژوهشگر ارشد رسانه و مدرس دانشگاه:

جستارخودمانی


