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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

وقتي بحران، انسان‌ها را 
به ياد انسانيت مي‌اندازد

  تاريخ بارها نشــان داده اســت كه ملت‌ها فقط با منابع 
مالي يا تصميم‌هاي دولتي از بحــران عبور نكرده‌اند. آنچه 
بســياري از جامعه‌ها را سرپا نگه داشته، ســرمايه‌اي بوده 
كه در هيچ ترازنامه اقتصادي ثبت نمي‌شود؛ سرمايه‌اي به 
نام اعتماد، همدلي و مسئوليت‌پذيري اجتماعي. امروز هم 
شــايد بيش از هر زمان ديگري، جامعه ما به همين سرمايه 
نياز دارد. اغلب تصور مي‌كنيم كمك‌كردن، يعني پرداخت 
مبلغي قابل‌توجه يا انجام كاري بســيار بزرگ. همين تصور 
باعث مي‌شود بسياري از افراد با خود بگويند: »از دست من 
كاري برنمي‌آيد.« واقعيت چيز ديگري اســت. فرض كنيد 
فروشنده‌اي كه مي‌تواند از شــرايط بازار سوءاستفاده كند، 
تصميم مي‌گيرد سود كمتري بگيرد. شايد درآمد آن روزش 
اندكي كمتر شود، اما همان تصميم باعث مي‌شود خانواده‌اي 
بتواند كالاي موردنيازش را تهيه كند. آن خانواده نيز شايد 
بتواند هزينه آموزش فرزندش را پرداخت كند و زنجيره‌اي 
از اتفاق‌هاي خوب شكل بگيرد؛ زنجيره‌اي كه هيچ‌كس در 

ابتدا بزرگي آن را تصور نمي‌كرد.  | صفحه 10

فرصت کمک به دیگران را از دست ندهیم

»همیاری و احسان« تجلی نو عدوستی ایرانی مسلمان

اسلام کمک به نیازمندان را
 برتر از حج می‌داند

خیریه‌ها از کمک‌های مقطعی عبور
 و حمایت‌ها را توانمندساز کنند

دست‌های خلاق جوانان را
 تکیه‌‌گاه روزهای سخت اقتصادی کنیم

حجت الاسلام علیرضا فرهنگ
 کارشناس دین و سبک زندگی:

محمدجواد فولاد، مدیر مؤسسه بنیاد خیریه
 آبشار عاطفه‌ها:

دکتر سمیه سرافراز، جامعه ‌شناس
 و مشاور برندینگ: 

نیروی نیکوکاری می تواند
 کلید تحول در سبک زندگی ما باشد

دکتر حسن صادقی
 روانشناس:‌

نگاه
كمك بدون تكلف، شادي بدون قيد مي‌آوردچراغ بخشندگي، روايت اميد در روزگار سخت

شــخصي در محفلي بود و تــاش كرد براي  نيره
حاضران داستان شب‌زنده‌داري‌ها و نماز شب  ساري

خواندن‌هاي خود را بيان كند، ولي چون چند 
نفري پرچانه هم در آن محفل حضور داشتند، 
مجال سخن گفتن به او نرسيد. بعد از مدتي 
آب درخواست كرد. آب حاضر شد، نوشيد و »سلام‌الله علي الحسين« 
گفت و اضافه كرد: »واقعاً امر غريبي اســت، تشنگي عجيبي داشتم، 
چراكه من همه شب، نيمه‌شب سر از بســتر خواب برمي‌گيرم و نماز 
شب مي‌خوانم و به همين سبب روزها تشنگي بسيار دارم و آبي پياپي 
و فراوان مي‌نوشم.« رندي پرسيد: »جناب، بين نماز شب خواندن و 
عطش بســيار پيدا كردن چه تناســبي وجود دارد؟« او گفت: »مگر 
نمي‌داني كه نماز شب بسيار آب مي‌كشد؟« »بله آقا، نماز شبش آب 

مي‌كشد.«
حكايت بالا، تصويري از كســاني اســت كه گاه براي ديده شــدن، 
بزرگنمايي مي‌كنند و حتي كار خير را در معرض نمايش قرار مي‌دهند، 
در حالي كه همان عمل، اگر بي‌هيچ تكلفي و با نگاه درست انجام شود، 
اثرش چند برابر مي‌شود و كسي هم احساس كمبود يا كوچك شدن 
نمي‌كند. در روزگار ما نيز نمونه‌هاي ملموس بسياري از اين وضعيت 
ديده مي‌شــود. خانمي كه توانايي رفتن به مغازه و خريد نان را دارد، 
وقتي مي‌شنود همسايه‌اش مي‌گويد: »من برات مي‌خرم«، اگر لحن يا 
رفتار طوري باشد كه توانايي او به چشم نيايد، حس مي‌كند بي‌اختيار 
و ناتوان اســت. حال آنكه او در همان عمل مي‌تواند مســتقل عمل 
كند و تنها نيازمند همراهي باشــد. يا در مدرســه‌اي، دو دفتر و چند 
مداد براي چند دانش‌آموز تهيه مي‌كنيم و چون عكســش در فضاي 

مجازي منتشر مي‌شود يا در صحبت با ديگران مطرح مي‌كنيم، آنچه 
براي دانش‌آموزان ارزشمند است، گاه به حاشيه مي‌رود. هدف كمك، 
شادي و آرامش بوده، نه تحقير يا كوچك‌كردن كسي، حتي به صورت 
ناخواسته. سيره امام حســن مجتبي )ع(، بهترين الگو در اين زمينه 
است. ايشان همواره با دست پر و لبخند همراه، اما با حفظ شأن افراد، 
كمك مي‌كردند. در نقل‌ها آمده است كه ايشان از نيازمندان حمايت 
مي‌كردند، اما هرگز باعث نمي‌شدند كســي حس كند كه ضعيف يا 
ناتوان است. هديه و كمك، بي‌هيچ تكلف و نمايش، هميشه بيشترين 
اثر را دارد. در زندگي روزمره نيز مي‌توان به شيوه ايشان عمل كرد. براي 
نمونه، اگر كودكي در محله محتاج چند كتاب يا ابزار آموزشي است، 
همراهي او براي انتخاب كتاب‌ها، فرصت تجربه و تصميم‌گيري را به 
او مي‌دهد و باعث مي‌شود خودش هم بخشــي از فرآيند باشد. يا در 
خانواده‌اي كه نيازمند دريافت بسته غذايي است، بهتر است كمك به 
گونه‌اي ارائه شود كه فرد بتواند خودش تصميم بگيرد و احساس كند 

نقشي دارد، نه اينكه صرفاً دريافت‌كننده‌اي منفعل باشد. اين نگاه نه 
تنها اثر كار خير را چند برابر مي‌كند، بلكه احساس رضايت و آرامش 
واقعي براي كسي كه كمك مي‌دهد و كسي كه كمك مي‌گيرد ايجاد 
مي‌كند. وقتي كسي حس كند در دريافت كمك احترام او رعايت شده، 
به همان اندازه علاقه و انگيزه براي ادامه مســير خير بيشتر مي‌شود. 
اينك در روزهايي كه بنا به دلايل مختلف، بسياري از خانواده‌ها نيازمند 
حداقل‌هايي براي امرار معاش هســتند، فرصت داريم تا اين الگوها را 
مرور و بازآفريني كنيم. كافي است هر اقدام خير را با دقت، همراهي و 
رعايت شأن فرد مقابل انجام دهيم. از خريد يك بسته موادغذايي ساده 
تا كمك به مدرسه‌اي كوچك، اگر با نگاه درست و بدون نمايش انجام 
شود، همان كاري است كه امام حسن مجتبي )ع( انجام مي‌دادند. در 
نهايت، مهم‌ترين نكته اين اســت كه كمك كردن هميشه به معناي 
انجام عمل بزرگ يا پرهزينه نيست. گاه يك لبخند، يك جمله همراه 
با گوش دادن، يا اجازه دادن به كسي براي انتخاب، بيش از هر چيزي 
اثرگذار است. همان لبخندي كه از دل پاك و با نيت واقعي برمي‌آيد، 
نه براي ديده شدن، بلكه براي شادي و آسودگي دل ديگران، مي‌تواند 
مســير زندگي را روشــن كند. بنابراين، در اين روزها به ياد كساني 
بيفتيم كه نيازمند دست ياري هســتند و بهتر است نگاهي به درون 
داشته باشيم. چگونه كمك مي‌كنيم، چه احساسي در ديگري ايجاد 
مي‌كنيم و آيا فرصتي براي انتخــاب و تصميم‌گيري به او مي‌دهيم يا 
خير.  همان‌گونه كه امام حسن مجتبي )ع( نشان دادند، بهترين كمك، 
آن است كه بي‌هيچ تكلفي و با توجه به شأن فرد مقابل انجام شود. در 
اين نگاه اســت كه ارزش واقعي نيكوكاري آشكار مي‌شود و هر عمل 

خير، بي‌هيچ هياهو، خود، پيام‌آور عشق و اميد خواهد بود. 

در شرايط فعلي كه اقتصاد  محبوبه 
كشور تحت فشار است و قرباني

فضــاي عمومــي بــا 
چالش‌هايي روبه‌روست، 
هموطنان مــا بيش از هر 
زمان ديگري به حمايت يكديگر نياز دارند، اما در 
اين شرايط، كمك كردن فقط كي عمل خير نيست، 
بلكه كي ضرورت اجتماعي و راهي براي عبور از اين 
بحران است، اما چطور بايد كمك كرد؟ در پاسخ بايد 
گفــت، رويكردهــاي نيكــوكاري بايد كمي 
هوشمندانه‌تر و عميق‌تر باشد. نيكوكاري در دوران 
سختي، هنري است كه نياز به درك درست از نيازها، 
حفظ كرامت انسان‌ها و ايجاد اميد دارد. در ادامه، 
راهكارهايي عملي و كاربردي براي همياري مؤثرتر 

آورده شده است. 
     

سبك زندگي‌مان را بازنگري كنيم: شايد 
بتوانيم با كاهش مصرف‌هــاي غيرضروري و 

لوكس، بخشي از بودجه خود را براي كمك به نيازمندان 
نزديك يا دور اختصاص دهيم. اين كار به معناي حذف 
نيازهاي اساسي نيست، بلكه به معناي اولويت‌بندي 
درست است. حتي كمك‌هاي كوچك و مستمر ماهانه، 
تأثير بسيار بيشتري از كمك‌هاي يكباره و بزرگ دارد. 
ثبات در كمــك، به دريافت‌كننده اجــازه مي‌دهد تا 
برنامه‌ريزي كند و به جاي اضطراب فردا، روي بهبود 

شرايط تمركز کند. 
توان‌بخشي كنيم، نه فقط تأمين نياز: 
بهترين كمك، كمك به كسي است كه توان 
كار دارد، اما ابزار يا سرمايه اوليه‌اي ندارد. به 
قول معروف، به جاي دادن ماهي، بياييد ماهيگيري ياد 
بدهيم. حمايــت از كســب‌وكارهاي خانگي، خريد 
مستقيم از توليدكنندگان محلي ضعيف، يا تأمين ابزار 
كار مي‌تواند به افراد كمك كند تا پاهايشان را روي زمين 
محكم‌تر بگذارند. وقتي كسي بتواند با مهارت خود امرار 
معاش كند، اعتمادبه‌نفسش باقي مي‌ماند و از چرخه 

وابستگي خارج مي‌شود. 

كرامت انساني را حفظ كنيم: كمك بايد 
طوري باشــد كه دريافت‌كننده احساس 
ذلت يا گنــاه نكند. نيكــوكاري پنهان و 
غيرمستقيم، مثل پرداخت قبوض به نام ناشناس، خريد 
هديه براي كودكان يا كمك‌هــاي غيرنقدي، احترام 
بيشــتري به عزت نفس هموطنانمان مي‌گذارد. در 
حقيقت، مهرباني را با احترام همراه كنيم. هيچ‌چيز به 
اندازه احساس »ديده شــدن« و »ارزشمند بودن«، 

روحيه انسان را در روزهاي سخت تقويت نمي‌كند. 
شبكه‌هاي محلي و تخصصي بسازيم: 
كنار نهادهاي بزرگ، تشــكيل شبكه‌هاي 
محلي بر اســاس محله، مسجد يا صنف و 
استفاده از تخصص‌هاي فردي مي‌تواند كارايي كمك‌ها 
را چند برابر كند. مثلًا يك پزشــك مي‌تواند معاينات 
رايگان برگزار كند، يك وكيل مشاوره حقوقي بدهد و 
يك معلم به دانش‌آموزان نيازمند كمك آموزشي كند. 
اميد را زنده نگه داريم: در شرايط بحراني، 
نااميدي بزرگترين دشمن ماست. هر عمل 

نيكوكاري كوچــك، پيامِ »ما كنار هم هســتيم« را 
مي‌رساند. حمايت از روان و روحيه هموطنان به اندازه 

كمك مالي به آنها مهم است. 
شفافيت و اعتمادسازي: يكي از موانع 
مهم كمك‌رســاني در شــرايط ســخت، 
بي‌اعتمادي است. تلاش كنيم تا حد امكان 
در كانال‌هايي كمك كنيم كه شــفافيت مالي دارند و 
گزارش‌دهي دقيقي از نحوه هزينه‌كرد كمك‌ها ارائه 
مي‌دهند. وقتي مردم ببينند كه كمك‌هاي آنها هدر 
نمي‌رود و به دســت نيازمند واقعي مي‌رسد، انگيزه 

بيشتري براي مشاركت خواهند داشت. 
پرهيز از قضاوت: در هنگام كمك‌رساني، 
بايــد از قضــاوت كردن ســبك زندگي، 
انتخاب‌هــا يــا شــرايط دريافت‌كننده 
خودداري كنيم. هر انســاني به دلايل مختلف مثل 
بيماري، بيكاري، بحران‌هاي خانوادگي و... ممكن است 
دچار مشكل شود. ترحم فاصله عاطفي ايجاد مي‌كند، 

اما همدلي پل ارتباطي مي‌سازد. 

آموزه احسان، نيكوكاري و دستگيري از  ناصر 
ديگران در فرهنگ و اعتقادات ما، به ويژه سهرابي

در شرايط سخت اقتصادي و اجتماعي، 
فرصتي اســت براي تعالــي روح فرد و 
اجتماع و نيز گذر از بحران‌ها. البته جامعه 
ايراني بايد بياموزد كه كمك كردن تنها مالي نيست، بلكه مسير 
تغيير و اميد است. تصور كنيد شب باراني در محله‌اي پايين شهر، 
كوچه‌ها خيس و ساكت، چراغ‌هاي خيابان كم‌نور و نوجواني با دفتر 
نقاشي در دست كه تصوير خانواده‌اش را روي صفحه ميك‌شد. 
صداي موســيقي لطيفي از خانه‌اي نزديــك مي‌آيد، نه براي 
سرگرمي، بلكه براي راه‌اندازي پويش كمك به نيازمندان. اين 
لحظه كه هنر، روايت و نيكوكاري به هم مي‌رسند، نشان مي‌دهد 
بخشندگي مي‌تواند چراغي روشن در دل تاريكي باشد و از جنبه 
فردي عبور كرده، به سرمايه اجتماعي و اميد جمعي تبديل شود. 

     
نيكوكاري در ايران ريشه‌اي تاريخي دارد؛ از وقف‌هاي سنتي تا ساخت 
مدارس و بيمارستان‌ها، اما گذر زمان نشان داده كه كمك مالي تنها 
كافي نيست. جامعه به تجربه‌هايي نياز دارد كه هر اقدام خيري به اثر 
واقعي، ملموس و پايدار منتهي شود. رســانه و هنر، پيام نيكوكاري 
را از يك عمل فردي به فرهنگ جمعي ارتقا مي‌دهند. رسانه و هنر، 
ابزارهايي قدرتمند براي روايت‌ســازي نيكوكاري هستند. آنها خبر 
خشك و آمار رسمي را به داستان‌هاي واقعي زندگي انسان‌ها تبديل 
مي‌كنند، داستان‌هايي كه حس همدلي را فعال و مشاركت عمومي را 
افزايش مي‌دهند. تصوير كودكي كه با كمك جامعه به مدرسه مي‌رود 
يا خانواده‌اي كه كســب‌وكار خود را حفظ مي‌كند، بيش از هر آمار، 
اثر نيكوكاري را نشان مي‌دهد. فيلم كوتاه، مستند تصويري، پويش 
ديجيتال و عكس‌هاي داســتان‌گو، پيام را از اطلاع‌رساني صرف به 
تجربه‌اي احساسي، ملموس و انگيزشي تبديل مي‌كنند. روايت درست، 
اعتماد عمومي و حس مسئوليت جمعي ايجاد مي‌كند. كمك واقعي 
شامل وقت، تخصص و فرصت است، نه فقط پول. هنر پيام‌ها را منتقل و 
نيكوكاري را از يك عمل فردي به سبك زندگي جمعي و پايدار تبديل 
مي‌كند. در دوران فشار اقتصادي، مشاركت عمومي با چالش مواجه 
مي‌شــود. وقتي تورم و هزينه‌هاي زندگي افزايش مي‌يابد، بسياري 
تصور مي‌كنند توان كمك ندارند يا اثرگذاري محدود است. تجربه‌ها 
نشان داده شفافيت در مصرف كمك‌ها و نشــان دادن نتايج واقعي 
انگيزه مشاركت را افزايش مي‌دهد. وقتي مردم مي‌بينند حمايت آنها 
باعث تحصيل يك نوجوان يا حفظ كسب‌وكار يك خانواده شده است، 
مشاركت‌شان تقويت مي‌شــود. حتي آمار پويش‌هاي خيريه نشان 
مي‌دهد بيش از ۶۰ درصد مشاركت‌كنندگان با مشاهده اثر ملموس، 
انگيزه بيشتري پيدا كرده‌اند. فرهنگ نيكوكاري در ايران با چالش‌هايي 
روبه‌روست: تمركز بر كمك‌هاي كوتاه‌مدت، شفافيت ناكافي و فقدان 
توانمندسازي، اثرگذاري را محدود مي‌كند و اعتماد عمومي را كاهش 
مي‌دهد. كمك‌هاي بدون همراهي آموزش يا ايجاد فرصت شــغلي 
غالباً پس از چند ماه اثر خود را از دســت مي‌دهنــد و گيرنده دوباره 
در چرخه فقر باقي مي‌ماند. راهكار نيكــوكاري اثرگذار، تركيبي از 
توانمندسازي، هدفمندي و شفافيت است. آموزش مهارت‌هاي فني، 
حمايت از كسب‌وكارهاي كوچك و ارائه منابع آموزشي، گيرنده را به 
مسير استقلال هدايت مي‌كند و وابستگي را كاهش مي‌دهد. چنين 

نيكوكاري چرخه اعتماد و اميد را تقويت و مشاركت عمومي را حتي 
در شرايط دشــوار اقتصادي افزايش مي‌دهد. پويش‌هاي ديجيتال، 
مسابقات توليد محتوا و مستندســازي موفقيت‌ها، كمك را از يك 
عمل گذرا به سبك زندگي پايدار و فرهنگي تبديل مي‌كنند؛ فرهنگي 
كه مشاركت، توانمندسازي و همبستگي اجتماعي را تقويت مي‌كند 
و اثر آن تا نسل‌ها باقي مي‌ماند. هنرهاي مختلف از موسيقي و تئاتر تا 
تصويرگري و فيلم كوتاه، پيام نيكوكاري را بازتوليد و تقويت مي‌كنند. 
نمايشــگاه‌ها و رويدادهاي فرهنگي فرصت بازنمايي واقعي مسائل 
جامعه و فرهنگ‌ســازي عمومي را فراهم مي‌كنند. هنر و رسانه، با 
قدرت روايتگري، نيكوكاري را از يك ايده به يك تجربه جمعي زنده 
تبديل مي‌كنند. ســينما و ادبيات نقش بي‌بديلي در ترويج فرهنگ 
احسان دارند. فيلم‌ها و رمان‌ها مي‌توانند داستان زندگي واقعي را به 
شكلي انساني بازنمايي كنند كه مخاطب با تجربه زيسته شخصيت‌ها 
همذات‌پنداري كند. يك فيلم مســتند از تغيير زندگي يك كودك 
يا خانواده فقير، حس مسئوليت جمعي را فعال مي‌كند و مشاركت 
مستقيم را الهام مي‌بخشــد. بررسي‌هاي اخير نشــان مي‌دهد آثار 
سينمايي و ادبي محور نيكوكاري مي‌توانند مشاركت عمومي را تا ۳۰ 

درصد افزايش دهند. 
آسيب‌شناســي فرهنگ نيكــوكاري در ايران نشــان مي‌دهد اين 
فرهنگ با مشــكلات ساختاري مواجه اســت: تمركز بر كمك‌هاي 
فوري، ضعف شــفافيت و پيگيري، پراكندگي فعاليت‌هاي خيريه و 
فقدان استانداردهاي مشترك. بســياري از كمك‌ها بدون آموزش و 
توانمندسازي، وابستگي ايجاد مي‌كنند و ظرفيت جامعه براي حل 
مشكلات بلندمدت كاهش مي‌يابد. فقدان بازنمايي درست و هنرمندانه 
موفقيت‌ها باعث مشاركت محدود و احساسي مي‌شود. اين وضعيت 
نشان مي‌دهد نيكوكاري نيازمند تجميع، شــفافيت، روايت‌سازي 
اثرگذار و هدفمند شدن اســت تا به فرهنگ جمعي و توسعه پايدار 
تبديل شود. تاريخ نشان داده نيكوكاري و همدلي، حتي در سخت‌ترين 
شــرايط، جامعه را زنده نگه داشته‌اند. در دوران فشــار اقتصادي و 
بحران‌هاي اجتماعي، همين فرهنگ اعتماد و بخشندگي حلقه‌هاي 
اجتماعي را حفظ كرده و اميد را زنده نگه داشته است. امروز ضرورت 
دارد نيكوكاري نه فقط در مناســبت‌ها، بلكه به يك ســبك زندگي 
جاري و فرهنگ نهادينه‌شده تبديل شود. نيكوكاري واقعي فراتر از 
كمك مالي و مقطعي است؛ آنچه جامعه را تغيير مي‌دهد، هدفمندي، 
اثرگذاري، توانمندسازي و فرهنگ‌سازي مستمر است. هنر، سينما، 
ادبيات و رسانه با روايتگري و تصويرسازي، نيكوكاري را از يك عمل 
فردي محدود به فرهنگ جمعي و سبك زندگي پايدار ارتقا مي‌دهند. 
اين ابزارها امــكان همذات‌پنداري عميق با تجربــه واقعي ديگران، 
فعال‌سازي حس مســئوليت جمعي و افزايش مشاركت عمومي را 
فراهم مي‌كنند. رسانه و هنر شفافيت، بازنمايي موفقيت‌ها و الگوسازي 
رفتاري ايجاد مي‌كنند تا مردم اثر ملموس كمك‌هايشان را ببينند. 
اين ظرفيت‌ها، همراه با رسانه‌هاي ديجيتال و هنرهاي بصري، اعتماد 
اجتماعي، همدلي و مســئوليت جمعي را تقويت و كمك مي‌كنند 
نيكوكاري صرفاً عمل لحظه‌اي نباشد، بلكه به ارزش پايدار اجتماعي، 
فرهنگي و انساني تبديل شــود. جامعه‌اي كه نيكوكاري هدفمند، 
اثرگذار، همراه با توانمندسازي و روايت واقعي را تجربه كند، حتي در 
دشوارترين شرايط اقتصادي، چراغ اميد، همدلي و تغيير اجتماعي را 

روشن نگه مي‌دارد و بخشندگي را بخشي از هويت جمعي مي‌كند. 

هنر همياري را بياموزيم

خودماني
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