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سخن مدیرمسئول

، بسیـــاری از ســـازمان‌ها با شـــاخص‌هایی  در دنیـــای امروز
ســـنجیده  نتیجـــه  و  کیفیـــت  ســـرعت،  بهـــره‌وری،  چـــون 
می‌شـــوند؛ اما در کنـــار همه این‌ها، عاملـــی بنیادین وجود 
گـــر نادیده گرفته شـــود، حتی بهتریـــن نظام‌های  دارد کـــه ا
کاری نیز دچار فرســـودگی خواهند شـــد: احســـاس معنا در 

زندگی. و  کار 
 معنـــا، پاســـخ به یک پرســـش ســـاده اما عمیق اســـت:

»چرا کاری را که هر روز انجام می‌دهم، انجام می‌دهم؟«
که  کارمنـــدی  از نـــگاه علـــم مدیریـــت منابـــع انســـانی، 
کنـــد، نه‌تنها  در فعالیـــت روزانـــه خـــود معنـــا احســـاس می‌
مســـئولیت‌پذیرتر اســـت، بلکـــه از انگیزه درونـــی، تاب‌آوری 
بالاتـــر و رضایت شـــغلی عمیق‌تـــری برخوردار می‌شـــود. در 
مقابـــل، نبـــود معنـــا حتـــی - در بهتریـــن شـــرایط ظاهری-
می‌تواند به بی‌انگیزگی، دل‌زدگی و فرســـودگی شغلی منجر 

. د شو
معنـــا الزامـــاًً در عنـــوان شـــغلی، جایـــگاه ســـازمانی یـــا 
میـــزان دیده‌شـــدن بیرونی خلاصـــه نمی‌شـــود. گاهی معنا 
در اثرگـــذاری آرام و بی‌ادعـــای یـــک خدمـــت نهفته اســـت؛ 
کـــه بـــه دیگـــران منتقل  در نظـــم ایجادشـــده، در آرامشـــی 

می‌شـــود، در گره‌ای که از کار کســـی گشـــوده می‌شود، حتی 
گـــر نام مـــا هرگز بـــر زبـــان نیاید. ا

ایـــن شـــماره از ماهنامـــه »طلوع« بـــا همین نگاه شـــکل 
گرفته است؛ نگاهی که می‌کوشـــد کار را نه صرفاًً به‌عنوان یک 
وظیفه اداری، بلکه به‌مثابه بخشـــی معنادار از زندگی انسانی 
بازخوانی کنـــد. در این صفحات، تلاش کرده‌ایـــم از زاویه‌های 
مختلف-روان‌شناســـی، مدیریـــت، معنویت، حکمـــت ایرانی 
و تجربه‌هـــای انســـانی-به ایـــن پرســـش بپردازیم کـــه چگونه 

می‌تـــوان در دل کارهـــای روزمـــره، معنا را دوباره کشـــف کرد.
در دنیایی که تغییرات شـــتاب‌زده و فشـــارهای بیرونی 
اجتناب‌ناپذیرنـــد، معنـــا همـــان نقطه اتکایی اســـت که به 
کنـــد در مسیر بمانیم، رشـــد کنیم و فرســـوده  مـــا کمک می‌
کـــه به معنـــا توجـــه دارنـــد، نه‌تنها  نشـــویم. ســـازمان‌هایی 

، بلکه انســـانی‌تر و پایدارتـــر خواهند بود. کارآمدتـــر
امید اســـت محتـــوای این شـــماره، فرصتی بـــرای تأمل 

دوبـــاره فراهـــم آورد؛ تأملی کـــه به ما یـــادآوری کند:
، تنها گذران زمان نیست؛ کار

معنـــا  و  رشـــد  اثرگـــذاری،  بـــرای  عرصـــه‌ای  می‌توانـــد 
باشـــد. ســـاختن 

معنا در کار و زندگی؛ 
آنچه ما را فراتر از انجام وظیفه می‌برد

دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی
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کار، رفت‌وآمـــد،  بیشـــتر روزهـــای مـــا شـــبیه هـــم می‌گذرنـــد؛ 
مســـئولیت‌ها، خســـتگی‌ها و دوباره از نـــو. در این میان، کمتر 
فرصـــت می‌کنیم بپرسیـــم: آنچه هر روز انجـــام می‌دهیم، چه 

نســـبتی با زندگی مـــا دارد؟
امـــا معنـــا، معمـــولاً در اتفاق‌هـــای بـــزرگ و اســـتثنایی 
گر  پنهـــان نیســـت؛ در همیـــن روزهـــای معمولی اســـت که ا

کنند. دیـــده شـــوند، عمـــق پیـــدا می‌
کوچکی  که تکرار می‌شـــوند، در رنج‌هـــای  کارهـــایی  در 
که جدی گرفته نمی‌شـــوند، و در پرســـش‌هایی که بی‌صدا 

گیرند. در دل ما شـــکل می‌
ایـــن شـــماره از »طلـــوع« تلاشـــی اســـت بـــرای مکـــث؛ 
مکثـــی کوتـــاه در میانـــه شـــتاب زندگـــی کاری، تا دوبـــاره به 
گـــذرد نـــگاه کنیـــم. نـــه بـــرای یافتـــن  خودمـــان و آنچـــه می‌
پاســـخ‌های قطعـــی، بلکه بـــرای زنده نگه داشـــتن گفت‌وگو 

زندگی. بـــا 
گفته‌ایـــم؛ از اینکـــه  کار  در ایـــن صفحـــات، از معنـــا در 
چگونه حتی ســـاده‌ترین وظایف می‌توانند اثرگذار باشـــند،
گـــر بدانیـــم چـــرا انجامشـــان می‌دهیـــم. از رنج‌هـــای  ا
گرفتگی‌هایی  کوچک نوشـــته‌ایم؛ همـــان خســـتگی‌ها و دل‌
گـــر فهمیده شـــوند، می‌توانند به ما جهـــت بدهند، نه  کـــه ا

اینکـــه فرســـوده‌مان کنند.

بـــه نوشـــتن پرداخته‌ایـــم، نـــه به‌عنـــوان مهـــارت، بلکه 
به‌عنـــوان راهی برای روایـــت زندگی؛ برای اینکـــه آنچه بر ما 
گـــذرد، گم نشـــود و بی‌نـــام نماند. از خوانـــدن گفته‌ایم، می‌

به‌مثابـــه فرصتی برای دیدن زندگی از چشـــم دیگران و 
رها شـــدن از تنهاییِِ تجربه شخصی.

در کنـــار این‌هـــا، بـــه معنویت و نمـــاز نـــگاه کرده‌ایم؛ نه 
فقـــط به‌عنـــوان یک عمـــل، بلکـــه به‌عنـــوان تمرینـــی برای 
، نیت و بازگشـــت به اصل خـــود در میـــان هیاهوی  حضـــور

کار و زندگـــی.
شـــاید پیام پنهـــان همه ایـــن مطالب یک چیز باشـــد: 
بـــرای همیشـــه  کـــه یک‌بـــار  اینکـــه معنـــا چیـــزی نیســـت 
، در نـــوع نـــگاه مـــا،  پیـــدا شـــود؛ چیـــزی اســـت کـــه هـــر روز
کنیـــم بـــا آن‌هـــا بمانیم، و  کـــه جـــرأت می‌ در پرســـش‌هایی 
در شیـــوه مواجهه‌مـــان بـــا آدم‌هـــا و مســـئولیت‌ها ســـاخته 

می‌شـــود.
امیـــد مـــا این اســـت که ایـــن شـــماره، نه فقـــط خوانده 
شـــود، بلکـــه همراه شـــما بمانـــد؛ در یـــک مکث کوتـــاه، در 
یـــک یادداشـــت شـــخصی، در یـــک نگاه تـــازه بـــه کار امروز.

گر شـــبیه دیروز اســـت،کمی  ، حتـــی ا باشـــد که هـــر روز
معنا‌دارتر زیســـته شـــود.

»زندگی وقتی معنا پیدا می‌کند که با آن گفت‌وگو کنیم.« سخن ماه
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سفر به استان سمنان به روایت تصویر

صنـــدوق  اســـتانی  مناطـــق  از  بازدیـــد  و  ســـفر  دهمیـــن  در 
قرض‌الحســـنه شـــاهد نوبت به استان ســـمنان رسید. ویژگی 
و مشـــخصه ایـــن اســـتان نزدیکـــی بـــه پایتخـــت بـــا تفـــاوت 
زمانی ســـه چهار ســـاعت رانندگی بـــا وسیله نقلیه می‌باشـــد. 
شهرســـتان هـــایی چـــون گرمســـار، ســـرخه، مهـــدی شـــهر ) 
شهمیرزاد( ، شـــاهرود، میامی، دامغان و آرادان تحت پوشش 
این اســـتان قرار دارند. در پهناور بودن این اســـتان باید گفت 
که مجاورت با اســـتان خراسان رضوی ، مازندران از مهمترین 
مشـــخصه‌های آن به شـــمار مـــی‌رود ضمن آنکه مجـــاورت با 
کویـــری پهنـــاور نیز بـــر ویژگی دیگر ایـــن خطه افزوده اســـت.
کـــه بـــه شـــرایط  بـــا توصیفـــی مختصـــر از ایـــن اســـتان 
جغرافیـــایی و اقلیمـــی اشـــاره گـــذرا دارد بایـــد اضافـــه کـــرد که 
اعضـــای جامعه هـــدف و یا به تعبیری اعضـــای معزز صندوق 
قرض‌الحســـنه شـــاهد در اســـتان ســـمنان همگـــی از مناعت 
طبـــع و  خصوصیـــات و ویژگی‌های خاص برخوردار هســـتند 
کـــه جـــز در ملاقـــات و مواجهه با ایـــن یـــادگاران دفاع مقدس 
نمی‌تـــوان به عمـــق آن دســـت یافـــت. خانواده‌هـــای معززی 
کـــه محترمانه پذیرای گـــرم همکاران اعزامـــی بودند و علیرغم 
برخـــورداری از شـــرایط نابســـامان اقتصادی و معیشـــتی خم 
بـــه ابـــرو نیـــاورده و بیشـــتر نگـــران بجا نیاوردن درســـت رســـم 
مهمان‌نـــوازی بودند تا اظهار مشـــکلات و مصائـــب زندگی در 
شـــرایط دشوار معیشـــتی و ... و این امری است که تیم بازدید 
کننـــده را به مانند گذشـــته شرمســـار و خجـــل در مقابل این 

همـــه از خود گذشـــتگی و ایثارگر قـــرار داد.

علی‌ایحال با خضوع و خشـــوع در این اســـتان در تمامی 
شهرســـتان‌های مـــورد اشـــاره خدمت ایـــن عزیـــزان رسیده و 
ضمن عـــرض سلام و احترام و پاس‌داشـــت ایثارگری‌های این 
خانواده‌ها به بررسی مشـــکلات و وضعیت تسهیلات اعطایی 
بـــه ایـــن بزرگـــواران پرداخته شـــد. محور دیگـــر ایـــن بازدید را 
هم‌چون سفرهای پیشین بررســـی میدانی و بازدید و ملاقات 
بـــا بانکداران اجـــرایی محترم این اســـتان که در بنیاد شـــهید 
و امور ایثارگران مســـتقر در شهرســـتان های استان می‌باشند 
تشـــکیل مـــی‌داد. بـــه لطف خداونـــد این توفیق حاصل شـــد 
کـــه بـــا حضـــور در ادارات یـــاد شـــده ضمـــن آشـــنایی بـــا ایـــن 
بزرگـــواران و بررســـی وضعیـــت کاری، نحـــوه تعامل بـــا اعضای 
محترم صندوق قرض‌الحسنه شاهد از خدمات و تلاش‌های 
صادقانـــه این همـــکاران با تقدیر و تشـــکر و تقدیم لوح تقدیر 
مدیـــر عامـــل محتـــرم صنـــدوق جنـــاب آقـــای دکتـــر کریمـــی 
قدردانی انجام شـــد. بی‌مناسبت نخواهد بود که اضافه شود 
این عزیزان نیز به مثابه ســـایر همکاران در دیگر اســـتان‌ها در 
مواجهـــه با خانواده معظم شـــهدا و ایثارگـــران ذره‌ای کوتاهی 
نکـــرده و بـــا صبـــر و بردبـــاری پاســـخگویی ایشـــان را بـــه نحـــو 

احســـن انجام می‌دهند.
در خاتمه این نوشتار باید به نقش هدایت‌گری، تسهیل 
و تســـریع کننده فعالیت‌ها در این اســـتان اشـــاره نمـــود که از 
ســـوی همکاران مســـتقر و مقیم در  استان ســـمنان بی‌وقفه 
هم‌چـــون گذشـــته در جریـــان می‌باشـــد کـــه جـــا دارد از ایـــن 

تلاش‌هـــا با نهایـــت احتـــرام قدردانی نمود.

ابراهیم محسنی / عضو هیئت مدیرۀ صندوق قرض‌الحسنه شاهد
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تقدیم لوح تقدیر به مدیر کل محترم بنیاد استان

تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان دامغان

تصویر یادگاری با همکاران صندوق استان و مدیر کل محترم و تیم اعزامی

جلسه جمع بندی با حضور مدیر کل محترم بنیاد استان سمنان دفتر مدیر کل بنیاد استان سمنان

جلسه دفتر رییس بنیاد شهرستان و بانکدار اجرایی دامغان

دیدار با همکاران بنیاد شهرستان مهدی شهر تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان دامغان
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تقدیم لوح تقدیر به رییس بنیاد شهرستان مهدی شهر

تقدیر از خانم زینب باباجانی فرمی تجلیل از پدر شهید نورانی در دفتر بنیاد

تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان مهدی شهر توسط پدر شهید نوراله نجاتی

تقدیم لوح تقدیر به بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان شاهرود تقدیر و تجلیل از خدمات خانم ملکان فرزند شهید و رابط سابق بنیاد شاهرود

دیدار در منزل شهید عاشوریتجلیل از همسر جانباز متوفی در محل صندوق شاهد شاهرود
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کبر بداقی دیدار با همسر جانباز 25 درصد متوفی علی ا

دیدار با رابط  و معاون اداری مالی بنیاد شهرستان سمنان

تجلیل از مادر شهید حسین مظفری

تقدیم لوح تقدیر به رییس و بانکدار اجرایی بنیاد شهرستان میامی

دیدار با مادر شهید  امید صفایی سرکار خانم پوران رفیعی

دیدار با جناب آقای نبوی چاشمی

دیدار با خانواده جانباز متوفی قربانعلی عطاخانی

تجلیل از مادر شهید عاشوری
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دیدار با جانباز معظم غلامحسین محمدی

دیدار از همسر گرانقدر جانباز متوفی سرکار خانم زهرا صادقی اول شهرستان سمنان

دیدار  با جانباز معظم  ۱۵ درصد جناب آقای  رضا ربیعی  شهرستان سمنان

تقدیم لوح تقدیر به همکار محترم صندوق استان سمنان

تقدیم لوح تقدیر به همکار محترم صندوق استان سمنان

تقدیم لوح تقدیر به همکار محترم صندوق استان سمنان

تقدیم لوح تقدیر به رییس صندوق استان سمنان

تقدیم لوح تقدیر به همکار فن آوری و داده ها در استان سمنان
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بسیـــاری از ما روزهـــایی را تجربـــه کرده‌ایم که خســـته‌ایم، اما 
نمی‌دانیـــم چـــرا. نه حجـــم کار غیرعادی اســـت، نه مشـــکل 
خاصی پیش آمده؛ امـــا دل‌زدگی، بی‌حوصلگی و بی‌انگیزگی، 

آرام‌آرام خـــودش را نشـــان می‌دهد.
روان‌شناســـان معتقدند یکی از ریشـــه‌های پنهان این 

وضعیت، کمرنگ شـــدن احســـاس معنا در کار اســـت.
فرسودگی شغلی فقط از زیادی کار نمی‌آید

برخلاف تصور رایج، فرســـودگی شـــغلی الزاماًً نتیجه کار زیاد 
کار بی‌معنا است. نیســـت؛ گاهی نتیجه 

وقتی فرد:
  نداند کاری که انجام می‌دهد چه اثری دارد

  احساس کند دیده نمی‌شود
  ارتباطی میان ارزش‌های شخصی و وظایف شغلی خود نبیند

به‌تدریج دچار خســـتگی ذهنی، بی‌انگیزگی و فاصله عاطفی 
کار می‌شود. از 

نشانه‌های هشداردهنده بی‌معنایی در کار
گر این نشـــانه‌ها برایتان آشناســـت، شـــاید وقـــت بازنگری  ا

باشـــد: فرا رسیده 
  انجام وظایف فقط برای »تمام شدن ساعت کاری«

  کاهش احساس مسئولیت و تعلق
  بی‌تفاوتی نسبت به نتیجه کار

  خستگی مزمن بدون دلیل جسمی مشخص
  کاهش تمرکز و انگیزه

کـــه از درون ما به  این‌هـــا اغلـــب زنگ خطرهـــایی هســـتند 
درمی‌آیند. صـــدا 

معنا؛ سوخت پنهان انگیزه
مطالعات حوزه منابع انسانی نشان می‌دهد:

کنند: کارمندانی که در کار خود معنا احساس می‌
  تاب‌آوری بیشتری در برابر فشارها دارند

  کمتر دچار فرسودگی می‌شوند
  رضایت شغلی و تعهد بالاتری دارند

زیـــرا معنا بـــه کار، چـــرایی می‌بخشـــد؛ و چـــرایی، تـــوان ادامه 
مـــی‌آورد. دادن 

چگونه معنا را دوباره به کار برگردانیم؟ )۴ گام ساده(
۱. اثر کار خود را ببینیم

گـــر درســـت انجـــام شـــود، بـــر  حتـــی ســـاده‌ترین وظیفـــه، ا
گـــذارد. زندگـــی دیگـــران اثـــر می‌

۲. نیت خود را بازتعریف کنیم
کار فقط برای حقوق نیست؛ می‌تواند خدمت، یادگیری یا رشد باشد.

۳. ارتباط انسانی را تقویت کنیم
کند. گفت‌وگو، همکاری و همدلی، معنا را زنده نگه می‌

۴. از خود بپرسیم: »این کار چه چیزی به من می‌آموزد؟«
یادگیری، یکی از قوی‌ترین منابع معناست.

یک جمله برای تأمل
»ما همیشه از خســـتگی کم نمی‌آوریم؛ گاهی از بی‌معنایی 

خسته می‌شویم.«
جمع‌بندی

، یک امتیاز لوکس نیست؛ معنا در کار
یک نیاز روانی اساسی است.

وقتی معنا کمرنگ می‌شود، انگیزه و تاب‌آوری نیز آسیب می‌بینند.
بازگردانـــدن معنـــا - بـــا تغییرهـــای کوچـــک در نـــگاه و نیت - 
می‌توانـــد کیفیـــت کار، آرامـــش ذهـــن و رضایت از زندگـــی را به 

شـــکل چشـــمگیری افزایـــش دهد.

وقتی کار بی‌معنا می‌شود؛ 
فرسودگی شغلی از کجا شروع می‌شود؟

روان‌شناسی کار

محمد پناهی
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1. »انسان در جستجوی معنا«
وقتی معنا، انسان را زنده نگه می‌دارد

برخی کتاب‌ها فقط برای خواندن نیستند؛
برای فهمیدن دوباره زندگی‌اند.

کتاب »انســـان در جســـتجوی معنـــا« اثـــر ویکتور فرانـــکل، از 
همین دســـت اســـت؛ کتابی کـــه نـــه در آرامش، بلکـــه در دل 
رنج نوشـــته شـــده و به همین دلیل، حرفش عمیق و ماندگار 

است.
این کتاب درباره چیست؟

کتـــاب را بـــر  ویکتـــور فرانـــکل، روان‌پزشـــک اتریشـــی، ایـــن 
کار اجباری  اســـاس تجربه شـــخصی خـــود در اردوگاه‌هـــای 

نازی‌ها نوشـــته اســـت.
او در شـــرایطی کـــه همه‌چیـــز از انســـان گرفتـــه شـــده بود-
آزادی، خانـــواده، امنیت-به یک حقیقـــت بنیادین رسید:
بدهـــد، دســـت  از  را  همه‌چیـــز  می‌توانـــد   »انســـان 

گر معنا داشته باشد، هنوز زنده است.« اما ا
فرانکل نشان می‌دهد که آنچه انسان‌ها را در سخت‌ترین 
شـــرایط سرپا نگه می‌دارد، امید ســـطحی یا خوش‌بینی ساده 

نیست؛ معناست.
سه پیام کلیدی کتاب

گر معنا پیدا کند، قابل تحمل می‌شود ۱. رنج ا
 فرانکل معتقد اســـت رنج به‌خودی‌خود ارزشـــمند نیست،
بیابـــد، معنـــایی  آن  بـــرای  بتوانـــد  انســـان  گـــر  ا  امـــا 

رنج به تجربه‌ای رشددهنده تبدیل می‌شود.

۲. آزادی نهایی انسان: انتخاب نگرش
حتـــی در ســـخت‌ترین شـــرایط، انســـان می‌توانـــد انتخـــاب 
کنـــد کـــه چگونه بـــا وضعیتش روبه‌رو شـــود. ایـــن انتخاب، 

سرچشـــمه کرامت انســـانی اســـت.
۳. معنا برای هرکس متفاوت است

معنا نســـخه آماده نـــدارد. برای یکـــی در خدمت، بـــرای دیگری در 
گیرد. مســـئولیت، و برای فردی دیگر در عشق یا یادگیری شکل می‌

پیام کتاب برای امروز
، شاید با اردوگاه‌های رنج روبه‌رو نباشیم،  در دنیای کار امروز

، بی‌انگیزگی و خستگی ذهنی چرا. ، تکرار اما با فشار
کند: این کتاب به ما یادآوری می‌
  معنا از شرایط ایده‌آل نمی‌آید

  معنا را باید در همان جایی که هستیم بسازیم
گاهانـــه انجـــام شـــود،  گـــر آ   حتـــی یـــک نقـــش کوچـــک، ا

می‌توانـــد بـــزرگ باشـــد.
چند جمله الهام‌بخش از کتاب

کـــه چـــرایی زندگـــی را یافتـــه باشـــد، بـــا هـــر چگونـــه‌ای    »آن‌
ســـاخت.« خواهـــد 

  »معنا چیزی نیســـت که داده شـــود؛ چیزی است که کشف 
می‌شود.«

  »زندگی از ما انتظار خوشی ندارد؛ از ما انتظار مسئولیت دارد.«
کنیم؟ چرا این کتاب را پیشنهاد می‌

چون:
  ساده و عمیق است

  کوتاه اما تأثیرگذار است
کنـــد کار و زندگی‌مان را    و مهم‌تـــر از همـــه، به ما کمک می‌

دوبـــاره معنا کنیم
پیشنهاد خواندن

لازم نیســـت یک‌نفـــس خوانده شـــود. روزانـــه چند صفحه، 
بـــا تأمـــل. بعضـــی کتاب‌هـــا را بایـــد آرام خوانـــد؛ چـــون قرار 

اســـت آرام‌مـــان کنند.

معرفی چهار کتاب الهام‌بخش 
برای یافتن معنا در کار و زندگی

کتاب‌های‌ ماه

علی فتوحی
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2. »قدرت حال« 
)The Power of Now( کهارت توله  ا

موضـــوع:  زندگـــی در لحظـــه حـــال و یافتـــن معنـــا در 
کنـــون. همیـــن ا

کند کارمندان یاد بگیرند  چرا مناســـب اســـت: کمک می‌
کارهـــای روزمـــره و تکـــراری می‌تواننـــد ارزشـــمند  حتـــی 

گاهـــی و حضـــور ذهن انجام شـــوند. گـــر با آ باشـــند، ا
نکات کلیدی کتاب:

زندگی در لحظه حال، کلید آرامش و معناست.
اثرگـــذاری  و  مانـــع احســـاس رضایـــت  ذهـــن مشـــوش، 

واقعـــی اســـت.
تمرین‌هـــای ســـاده تنفـــس و حضـــور ذهـــن، روز کاری را 

کند. می‌ معنادارتـــر 
جمله الهام‌بخش:

کنون، تنها راه یافتن آرامش و معناست.« »زندگی در ا

3. »اولین چیزها نخست«
)First Things First( استیفن کاوی

اســـاس  بـــر  اولویت‌بنـــدی  و  زمـــان  مدیریـــت  موضـــوع: 
زندگـــی. واقعـــی  اهـــداف  و  ارزش‌هـــا 

گیرنـــد روی کارهایی  چرا مناســـب اســـت: کارمندان یاد می‌
تمرکـــز کنند کـــه واقعاًً معنا دارنـــد و از اتلاف انرژی روی امور 

کم‌اهمیـــت جلوگیری کنند.
نکات کلیدی کتاب:

  اولویت‌بندی بر اساس ارزش‌ها، نه فقط فوریت‌ها.
  معنا از انجام کارهای مهم و اثرگذار حاصل می‌شود.

  برنامه‌ریـــزی هفتگـــی و روزانـــه با نگاه بـــه ارزش‌ها، انگیزه 
و تـــاب‌آوری را افزایش می‌دهد.

جمله الهام‌بخش:
»آنچـــه مهم اســـت را نخســـت انجـــام دهید؛ بقیـــه خود به 

می‌یابد.« ســـامان  خود 
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4. »گرسنگی برای معنا« 
)Hunger for Meaning( اندرو ماتیو فیز

موضـــوع: کشـــف معنـــا در زندگـــی و مقابلـــه بـــا پوچـــی و 
دل‌زدگـــی.

کـــه  کســـانی  بـــرای  الهام‌بخـــش  اســـت:  مناســـب  چـــرا 
کار و زندگـــی روزمـــره انگیـــزه و هـــدف پیدا  می‌خواهنـــد در 

کننـــد.
نکات کلیدی کتاب:

و  پـــول  از  فراتـــر  اســـت،  انســـان  روح  اصلـــی  نیـــاز  معنـــا   
ظاهـــری. موفقیـــت 

  پیـــدا کردن هدف، حتـــی در فعالیت‌های ســـاده، زندگی 
کند. را پرمفهـــوم می‌

  فعالیت‌های روزانه را می‌توان به مسیر رشد و خدمت وصل کرد.
جمله الهام‌بخش:

»معنـــا در کوچک‌تریـــن کارها پنهان اســـت؛ کافی اســـت به 
آن نـــگاه کنیم.«

جمع‌بندی 
کتـــاب، هـــر یـــک از زاویـــه‌ای متفـــاوت، پیـــام  ایـــن چهـــار 

کننـــد: می‌ منتقـــل  را  واحـــدی 
، انتخـــاب ماســـت، تمریـــن ماســـت و  معنـــا در زندگـــی و کار

ماست. کشـــف 
گاهـــی می‌دهـــد، بلکه  خوانـــدن آن‌هـــا، نـــه تنها دانـــش و آ
انگیـــزه و تمریـــن عملـــی بـــرای ســـاختن روزهـــای معنـــادار 

کند. می‌ فراهـــم 
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کردن روزهای کاری ۵ راه عملی برای معنادارتر 
کارهای اداری، ماهیتی تکراری دارند. بسیاری از 

اما تکراری بودنِِ کار، لزوماًً به‌معنای بی‌معنا بودن آن نیست. 
تفاوت اصلی را نگاه ما به کار می‌ســـازد، نه فقط نوع کار.

در ادامـــه، پنـــج راه ســـاده اما مؤثـــر برای ســـاختن معنا در 
کنیم. کارهـــای روزمره معرفـــی می‌

کار خود را ببینیم، نه فقط وظیفه را ۱. اثر 
هر کار حتی -  کوچک - اثری دارد.

یـــک  بـــه  درســـت  پاســـخ  وام،  یـــک  به‌موقـــع  پرداخـــت 
کننـــده، یـــا دقت در یـــک پرونـــده، می‌توانـــد آرامش،  مراجعه‌

امیـــد یـــا اعتمـــاد را بـــه زندگـــی فـــردی دیگـــر بازگردانـــد.
وقتی اثر کار دیده می‌شـــود،کار از »وظیفه« به »خدمت« 

تبدیل می‌شود.

کنیم گاهانه انتخاب  ۲. نیت خود را آ
کار واحدی را می‌توان با نیت‌های متفاوت انجام داد:

  فقط برای تمام شدن ساعت
  فقط برای حقوق

  یا برای یادگیری، رشد و خدمت
گر شـــرایط  نیـــت، کیفیـــت تجربه ما را تغییـــر می‌دهد حتی - ا

بیرونـــی ثابت بماند.
کار را فرصتی برای رشد شخصی ببینیم  .۳

کاری می‌تواند تمرینی باشد برای: هر روز 
  صبر

  مسئولیت‌پذیری
  دقت

  ارتباط مؤثر
وقتی کار را کلاس زندگی بدانیم، حتی تکرارها هم آموزنده می‌شوند.

چگونه در یک کار تکراری 
هم می‌توان معنا ساخت؟

یادگیری و توسعه

کرمی روح‌الله ا
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۴. ارتباط انسانی را جدی بگیریم
محیط کار فقط مجموعه‌ای از وظایف نیســـت؛ شـــبکه‌ای 

انسان‌هاست. از 
یک گفت‌وگوی محترمانه،

همکاری صمیمانه،
، یا کمک کوچک به همکار

کننده بازگرداند. می‌تواند معنا را به روزی خسته‌
گـــر من ایـــن کار را درســـت انجام  ۵. از خـــود بپرسیـــم: »ا

ندهـــم چه می‌شـــود؟«
پاســـخ این پرســـش اغلـــب ما را بـــه اهمیـــت واقعـــی نقش‌مان 
می‌رساند. مسئولیت‌پذیری، یکی از قوی‌ترین منابع معناست.

کوتاه هفته تمرین 
کاری، از خود بپرسید: در پایان هر روز 

کار من چه اثری حتی-کوچک-داشت؟« »امروز 
نوشـــتن همیـــن یـــک جملـــه، نـــگاه شـــما را آرام‌آرام تغییـــر 

می‌دهـــد.

جمع‌بندی صفحه
کـــه منتظـــرش بمانیم؛ چیزی اســـت  معنـــا چیزی نیســـت 

که می‌ســـازیم.
بـــا تغییـــر نـــگاه، نیـــت و ارتباط‌ها، حتـــی ســـاده‌ترین کارها 

می‌تواننـــد منبـــع رضایت، آرامـــش و انگیزه شـــوند.
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»مدتـــی بـــود هـــر صبـــح بـــا بی‌حوصلگـــی از خانـــه بیـــرون 
می‌آمـــدم. نـــه از شـــغلم متنفـــر بـــودم، نـــه مشـــکل خاصی 
داشـــتم؛ امـــا انگار چیـــزی در درونـــم خاموش شـــده بود.«
گفت؛ کســـی که ســـال‌ها  این را یکی از کارکنان باســـابقه می‌
گویی بـــه مراجعان  وظیفـــه‌اش بررســـی پرونده‌هـــا و پاســـخ‌
که شـــبیه  بـــود.کار تکراری، ســـاعت‌های مشـــابه، روزهایی 

گذشـــتند. هم می‌
نقطه تغییر، یک گفت‌وگوی ساده بود

، مکثی کرد  کننـــدگان، پس از پایان کار روزی یکی از مراجعه‌
و گفـــت: »نمی‌دانیـــد امـــروز چقـــدر به من کمـــک کردید… 

ایـــن وام، برای من فقـــط پول نبـــود؛ امید بود.«
همان یک جمله، ذهن او را درگیر کرد.

روز  هـــر  آنچـــه  کـــه  افتـــاد  فکـــر  ایـــن  بـــه  اولین‌بـــار  بـــرای 
 پشـــت میـــز انجـــام می‌دهـــد، ادامـــه یـــک زندگـــی اســـت؛

نه فقط یک پرونده.
وقتی نگاه عوض شد، کار هم عوض شد

گفـــت: »از آن روز بـــه بعـــد، کارم همـــان بـــود، امـــا من  او می‌
دیگـــر همـــان آدم نبودم.«

  دقتش بیشتر شد
  برخوردش آرام‌تر شد

  خستگی‌اش کمتر شد
نـــه بـــه این دلیل که شـــرایط بیرونـــی تغییر کرده بـــود؛ بلکه 

کار برایش روشـــن‌تر شـــده بود. چون معنای 

معنا، چیز بزرگی نیست
گاهی معنا:

کننده است در لبخند یک مراجعه‌
در درست انجام دادن یک مسئولیت

در احساس مفید بودن
معنـــا همیشـــه اتفاقی بزرگ و نمایشـــی نیســـت؛ اغلب آرام، 

ســـاده و روزمره است.
درس این روایت برای همه ما

ممکن است:
  نتوانیم شغلمان را عوض کنیم

  نتوانیم همه شرایط را تغییر دهیم
امـــا تقریباًً همیشـــه می‌توانیـــم: نگاهمان را عـــوض کنیم. و 
همیـــن تغییـــر نـــگاه، می‌تواند کیفیـــت کار و حـــال دل ما را 

کند. دگرگـــون 
پرسشی برای تأمل

، اندکـــی آرامش یا  گـــر کار امـــروز مـــن فقـــط برای یـــک نفـــر ا
امیـــد ایجـــاد کنـــد، آیا بـــاز هم بی‌معناســـت؟

سخن پایانی
گاهی معنا را نباید جست‌وجو کرد؛ باید دید.

کـــه هـــر روز انجـــام می‌دهیـــم، در همـــان  کاری  در همـــان 
نقشـــی که شـــاید ســـاده به نظر برســـد، امـــا بـــرای دیگری، 

بسیـــار مهم اســـت.

، فقط کار نبود… وقتی کار
داستانی کوتاه از تغییر نگاه یک کارمند

روایت انسانی

مریم فتاحی
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اســـترس کاری، فقـــط نتیجـــه حجم زیـــاد وظایف نیســـت. 
یکـــی  انجـــام می‌دهنـــد؛  کار مشـــابه  یـــک  نفـــر  گاهـــی دو 
فرســـوده می‌شـــود و دیگـــری نـــه. تفـــاوت اغلب در نـــگاه و 

معنـــایی اســـت کـــه بـــه کار می‌دهنـــد.
چرا کار بی‌معنا، استرس‌زاتر است؟

وقتی کار برای ما صرفاًً مجموعه‌ای از وظایف باشد:
  فشارها بی‌دلیل به نظر می‌رسند

  خستگی زودتر سراغ‌مان می‌آید
  انگیزه کاهش می‌یابد

کنـــد وقتـــی بداند  ذهـــن انســـان ســـختی را بهتـــر تحمـــل می‌
کنـــد. »بـــرای چـــه« تلاش می‌

معنا چگونه استرس را کاهش می‌دهد؟ )از نگاه روان‌شناسی(
روان‌شناسان معتقدند معنا:

  حس کنترل را افزایش می‌دهد
کند   اضطراب را قابل مدیریت می‌
  فشارها را »قابل تحمل« می‌سازد

معنا مثل یک لنگر روانی عمـــل می‌کند؛ در طوفان کار، ذهن 
را ثابت نگه می‌دارد.

وقتی معنا وارد کار می‌شود، استرس عقب می‌نشیند
نقش نیت و معنا در کاهش فشارهای کاری زندگی و آرامش

فرهاد چاووشی
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نقش نیت در آرامش روزانه
نیـــت، گفت‌وگـــوی درونـــی مـــا بـــا خودمان اســـت. 

وقتـــی نیت روشـــن باشـــد:
گیرد   کار رنگ هدف می‌

کند   خستگی معنای دیگری پیدا می‌
  روز کاری بی‌ثمر احساس نمی‌شود

حتـــی یک نیت ســـاده مثل »امروز مفید باشـــم« 
می‌توانـــد حال و هـــوای روز را تغییر دهد.

۳ تمرین ساده برای معنادارتر شدن روز کاری
گاهانه روز ۱. شروع آ

، یک جمله کوتـــاه با خود تکرار  قبل از شـــروع کار
کار من می‌تواند برای کســـی مفید  کنید: »امـــروز 

باشد.«
گاهانه ۲. مکث‌های کوتاه اما آ

در میـــان شـــلوغی‌ها، چنـــد نفس عمیـــق و یک 
انجـــام  را  کار  ایـــن  »چــــــــــــــرا  ســـاده:  یـــادآوری 

می‌دهــــــــــم؟«
۳. جمع‌بندی آخر روز

از خـــــــــــــــــــود بپرسیـــد: »امروز چـــه کاری حتی - 
کوچـــک - ارزشـــمند بود؟«

درون  از  نمـــی‌آورد؛  بیـــرون  از  را  آرامـــش  معنـــا، 
می‌ســــــــــازد

نه حقوق بیشتر،
نه تغییر سمت،

نه کاهش وظایف،
کدام به‌تنهایی آرامش پایدار نمی‌آورند. هیچ‌

آرامش ماندگار،
اغلـــب از احســـاس مفید بودن و معنـــاداری زاده 

می‌شود.
جمع‌بندی 

وقتی معنا وارد کار می‌شود:
  استرس کمتر می‌شود

  صبر بیشتر می‌شود
  رضایت عمیق‌تر می‌شود

و ایـــن همـــان چیـــزی اســـت کـــه کیفیـــت زندگی 
کاری را بـــالا می‌بـــرد.
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در نـــگاه اول، کار و عبـــادت دو قلمـــرو جـــدا از هـــم بـــه نظـــر 
می‌رســـند؛ یکی مربوط به زندگـــی روزمره و دیگـــری مربوط به 
خلوت با خـــدا. اما در نگاهـــی عمیق‌تر، ایـــن دو می‌توانند به 

هـــم برســـند؛ در نقطه‌ای بـــه نام نیـــت و خدمت.
کار، فقط انجام وظیفه نیست

گر با نیت درســـت همراه  در ســـنت فکری و معنوی ما، کار ا
شـــود، از یـــک الـــزام روزانـــه بـــه فرصتـــی بـــرای رشـــد روحی 

تبدیل می‌شـــود.
وقتی فرد:

  کارش را با صداقت انجام می‌دهد
کند   حق دیگران را رعایت می‌

  خدمت به مردم را ارزش می‌داند
کار او دیگر صرفاًً »شـــغل« نیست؛ بخشـــی از مسیر معنوی 

است. زندگی 
نقش نیت؛ پلی میان کار و عبادت

نیـــت، جهت‌دهنـــدۀ عمـــل اســـت. دو نفـــر ممکـــن اســـت 
یـــک کار مشـــابه انجام دهنـــد؛ اما یکی خســـته و دل‌زده، و 

دیگـــری آرام و راضـــی.
تفاوت در این پرسش ساده است:

»من این کار را برای چه انجام می‌دهم؟«
وقتی نیت، خدمت و مســـئولیت باشـــد، کار حتی - سخت 

و تکراری - معنادار می‌شـــود.
معنویت چگونه به کار آرامش می‌دهد؟

از نگاه روان‌شناسی معنوی:
کند   معنویت، استرس را معناپذیر می‌

  احساس تنهایی در فشارها را کاهش می‌دهد

  تاب‌آوری را افزایش می‌دهد.
فردی که کار خود را بخشـــی از رســـالت انسانی می‌داند، در 

برابر ســـختی‌ها مقاوم‌تر است.
خدمت به مردم؛ یکی از روشن‌ترین مسیرهای معنا

زندگـــی  بـــر  کار مســـتقیماًً  نتیجـــۀ  در مشـــاغل خدماتـــی، 
گـــذارد. اثـــر می‌ دیگـــران 

هر پاسخ محترمانه،
هر دقت در انجام وظیفه،

گیری، هر انصاف در تصمیم‌
می‌تواند آرامش و امیدی واقعی به انسانی دیگر ببخشد.

گاهی، و همین آ
کار را از روزمرگی نجات می‌دهد.

تمرین کوتاه معنوی برای روزهای کاری
، با خود بگوییم: هر روز قبل از شروع کار

»امـــروز کار مـــن می‌تواند گره‌ای حتـــی - کوچک - از زندگی 
کســـی باز کند.«

همین جمله ساده، نگاه ما را تغییر می‌دهد.

جمع‌بندی
کار و زندگی نیســـت؛  گیری از  کناره‌ معنویت الزاماًً به معنای 
گاهانه و مســـئولانه در دل زندگی  بلکـــه به معنای حضـــور آ

است.
وقتی کار با نیت خدمت همراه شود:

  معنا عمیق‌تر می‌شود
  آرامش پایدارتر می‌شود

کند.   و انسان، خود را مفیدتر احساس می‌

گیرد وقتی خدمت رنگ عبادت می‌
معنا، پیونددهندۀ کار روزمره و آرامش درونی معنویت و کار

رضا عباسی
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۵ تمرین کوتاه برای حفظ معنا 
در روزهای شلوغ

مهارت‌های
شخصی

گاهـــی حجـــم کار و تکـــرار وظایف، مـــا را از معنـــا در کار دور 
کنـــد. اما بـــا تمرین‌های ســـاده و روزانـــه می‌توانیم نگاه  می‌

کار داشـــته باشیم. گاهانـــه و پرمعنـــا به  آ
۱. دفتر کوچک روزانه داشته باشید

  هـــر روز چنـــد خـــط دربـــاره آنچـــه امـــروز معنـــادار بـــوده 
بنویسیـــد.

کـــه بـــرای دیگـــری مفید بـــوده،  کار کوچـــک    حتـــی یـــک 
اســـت. کافی 

کنـــد و آرامـــش  نوشـــتن، ذهـــن را بـــه ارزش کار متمرکـــز می‌
آورد. می‌

۲. نیت خود را یادآوری کنید
  قبـــل از شـــروع هـــر فعالیـــت، یـــک جملـــه کوتـــاه بـــا خود 

: ید ی بگو
»امروز کار من می‌تواند مفید و مؤثر باشد.«

  نیـــت روشـــن، کار تکـــراری را بـــه تجربـــه‌ای بـــا معنـــا تبدیل 
کند. می‌

۳. یک »لحظه توقف« کوچک در روز داشته باشید
  چند نفس عمیق بکشید و از خود بپرسید:
»چرا این کار برای من و دیگران مهم است؟«

  این مکث کوتاه، تمرکز و تاب‌آوری ذهن را تقویت می‌کند.
۴. ارتباط انسانی را اولویت دهید

  حتـــی چنـــد دقیقـــه گفت‌وگـــوی صمیمی با همـــکاران یا 
کننـــدگان، معنـــا را بـــه روز کاری می‌آورد. مراجعه‌

  یادمـــان باشـــد: کار بـــدون انســـانیت، ســـخت و خالـــی از 
. ست معنـــــا

۵. موفقیت‌های کوچک را جشن بگیرید
  پایـــان هـــر روز یـــا هفتـــه، به یـــک موفقیت کوچـــک خود 

کنید: فکـــر 
پرونـــده‌ای درســـت بررســـی شـــد، لبخنـــدی ایجـــاد شـــد، 

مشـــکلی حـــل شـــد.
کند.   این تمرین، ذهن را به اثرگذاری واقعی متصل می‌

سخن پایانی
حفـــظ معنـــا در روزهـــای شـــلوغ، بـــه ابـــزار پیچیـــده نیـــاز 
کار را زنده،  کوتـــاه، می‌تواننـــد  نـــدارد. همیـــن تمرین‌هـــای 
انگیزه‌بخـــش و آرامش‌دهنـــده کننـــد. معنـــا چیزی نیســـت 
کـــه منتظرش بمانیم؛ معنـــا را هر روز می‌ســـازیم، می‌بینیم 

کنیم. می‌ تجربـــه  و 

قدسی یگانه
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گر با نیت خدمت همراه باشد، عبادت است.«  1. »کار ا
گر معنا داشته باشد، هنوز زنده است.«  2. »انسان می‌تواند همه چیز را از دست بدهد، اما ا

3. »هر وظیفه کوچک، فرصتی برای اثرگذاری است.« - ناشناس
4. »معنا در همان جایی است که هستیم، نه جایی که آرزو داریم باشیم.« 

5. »کار فقط گذراندن وقت نیست؛ فرصتی است برای رشد و خدمت.« 
6. »یک لبخند، یک کمک کوچک، یک توجه ساده؛ همه می‌توانند معنا بیافرینند.« 

7. »وقتی کاری را با نیت درست انجام دهیم، خستگی دیگر معنای واقعی ندارد.« 
8. »معنا ساخته می‌شود، کشف نمی‌شود.« - ویکتور فرانکل

کند.« - ناشناس 9. »خدمت به دیگران، چراغی است که مسیر ما را روشن می‌
10. »معنا، آرامش و انگیزه را در دل روزهای شلوغ می‌آورد.« - ناشناس

معنا در کار و زندگی؛ چراغ راه روزهای ما جملات 
الهام‌بخش 

مصطفی طباطبایی
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؛ پلی میان کار روزمره و معنا در زندگی نماز معنویت و 
تاب‌آوری

و  وظایـــف  تکـــرار  کاری،  فشـــارهای  از  پـــر   ، امـــروز زندگـــی 
اســـت. بی‌پایـــان  دغدغه‌هـــای 

کارها ممکن اســـت  در چنین شـــرایطی، حتی کوچک‌ترین 
کننده به نظر برســـند. بی‌معنا و خســـته‌

امـــا همان‌طـــور کـــه در این شـــماره ماهنامـــه گفته‌ایـــم، معنا 
چیزی نیســـت که منتظرش باشیم؛ چیزی اســـت که ساخته 
گیرد. می‌شـــود، تجربه می‌شـــود و در ذهن و قلب ما شکل می‌
، یکـــی از ابزارهـــای عملـــی و ملمـــوس برای ســـاختن  نمـــاز

معنـــا و ارتقـــای تـــاب‌آوری روانی اســـت.
ایـــن عمـــل عبـــادی، وقتی بـــا حضور قلـــب و نیت درســـت 
کند،  انجام شـــود، نـــه تنها ارتباط مـــا با خالق را تقویـــت می‌
کند نـــگاه خـــود بـــه زندگـــی و کار را  بلکـــه بـــه مـــا کمـــک می‌

کنیم. گاهانه‌تـــر  آ
نماز و ساختن معنا در زندگی

، فراتـــر از یک عمل عبادی روزانه، فرصتی اســـت برای  نمـــاز
گاهـــی و تمرکز بر نیت‌ها. تأمل، خودآ

وقتـــی بـــا حضور قلب و نیت درســـت انجام شـــود، می‌تواند 
بـــه مـــا کمـــک کنـــد معنـــای واقعـــی کار و زندگـــی روزمـــره را 
اثرگـــذاری  حـــس  کارهـــا،  ســـاده‌ترین  در  حتـــی  و  ببینیـــم 
و رضایـــت پیـــدا کنیـــم. می‌توانیـــم اثـــر نمـــاز را  مـــوارد زیـــر 

کنیم: مشـــاهده 
۱. تمرکز و حضور ذهن

در صفحـــه »زندگـــی و آرامش« گفتیم حضـــور ذهن و تمرکز 
کند. لحظـــه‌ای، آرامش و تـــاب‌آوری ایجاد می‌

، فرصتی روزانه بـــرای مکث، تنفس عمیـــق و تمرکز بر  نمـــاز
کند. کنـــون فراهم می‌ لحظه ا

۲. نیت و معنا در کار
کید شـــده اســـت، معنا از  همان‌طور که در صفحات قبل تأ

نیت درســـت و هدفمند بودن ناشـــی می‌شود.
و  صداقـــت  خدمـــت،  ماننـــد  ارزش‌هـــایی  یـــادآور   ، نمـــاز
کار و زندگی  مســـئولیت‌پذیری اســـت و می‌تواند نیت ما در 

روزمـــره را روشـــن و معنـــادار کنـــد.

فاطمه بکایی
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۳. تاب‌آوری روانی
پژوهش‌هـــای روان‌شناســـی معنـــوی نشـــان می‌دهنـــد که 
گاهانه، اســـترس را کاهش  فعالیت‌هـــای مذهبـــی منظم و آ

داده و تـــاب‌آوری را افزایـــش می‌دهند.
کـــه صفحـــات روایـــت انســـانی و مهارت‌هـــای  همان‌طـــور 
گاهانه و لحظـــه‌ای ذهن،  شـــخصی نشـــان دادند، تمرین آ
کند. توانـــایی ما در مقابله با فشـــارهای روزمره را تقویت می‌

۴. اخلاق و ارتباط انسانی
نمـــاز یـــادآور ارزش‌هایی اســـت که محیـــط کار را انســـانی و 
کننـــد: انصاف، صداقت و خدمـــت به دیگران. معنـــادار می‌
وقتـــی نیـــت و رفتار روزانه ما با این ارزش‌ها همســـو باشـــد، 
حتی کارهای ســـاده و تکراری نیز حـــس رضایت و اثرگذاری 

کنند. می‌ ایجاد 

تمرین عملی برای هر روز کاری
قبل یا بعد از نماز، یک لحظه مکث کنید و از خود بپرسید:

»امـــروز چگونـــه می‌توانـــم کارم را بـــا نیـــت خدمـــت و معنـــا 
دهم؟« انجـــام 

گاهانه‌ای  نوشـــتن کوتاه پاســـخ یا مـــرور آن در ذهن، تمریـــن آ
بـــرای تبدیل کار روزمـــره به تجربه‌ای معنادار و تاب‌آور اســـت.

جمع‌بندی
تمرینـــی  فـــردی،  عبـــادی  عمـــل  یـــک  از  فراتـــر  نمـــاز، 
اســـت. معنـــادار  شـــخصی  و  شـــغلی  زندگـــی  بـــرای   عملـــی 

هـــرگاه با حضور و نیت درســـت انجام شـــود، نه تنهـــا آرامش و 
کنـــد، بلکه به ما یـــادآوری می‌کند که: تـــاب‌آوری ایجاد می‌

، ســـاخته می‌شـــود، تجربه می‌شـــود و  »معنا در زندگی و کار
کوچک‌تریـــن اقدامات روزانـــه حضور دارد.« حتی در 
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مثل‌های فارسی
1. »صبر تلخ است اما ثمرش شیرین«

پیام: زندگی پر از فشار و دشواری است، اما صبر و تحمل باعث رشد و پایداری می‌شود.
2. »هر که نان از عمل خویش خورد، از دل شادمان بود.«

کند. پیام: وقتی کار با نیت درست انجام شود، انسان رضایت و معنا را تجربه می‌
3. »کار نیکو کردن از پر کردن است.«

پیام: تمرین و استمرار در عمل، مهارت و معنا می‌آورد.
4. »در ناامیدی بسی امید است.«

، فرصت تغییر و امید وجود دارد. پیام: حتی در شرایط دشوار
5. »هر که خویشتن را شناخت، جهان را شناخت.«

گاهی کلید معنا و تاب‌آوری است. پیام: خودآ

1. “Faith is taking the first step even when you don’t see the whole staircase.” - Martin Luther King Jr.
کند حتی وقتی شرایط کامل و روشن نیست، ادامه دهیم. پیام: ایمان و معنویت ما را تشویق می‌

2. “God does not require us to succeed, only to try.” - Mother Teresa
پیام: تلاش و نیت درست مهم‌تر از نتیجه نهایی است.

3. “Patience is bitter, but its fruit is sweet.” - Jean-Jacques Rousseau
پیام: تحمل سختی‌ها به موفقیت و آرامش منجر می‌شود.

4. “He who has a why to live can bear almost any how.” - Friedrich Nietzsche
پیام: وقتی معنا و هدف مشخص باشد، هر دشواری قابل تحمل است.

5. “Happiness is not something ready made. It comes from your own actions.” - Dalai Lama
پیام: معنا و رضایت از زندگی از اعمال و نیت‌های ما ناشی می‌شود.

، تاب‌آوری و تمرکز در زندگی و کار از  معنا، صبر
دریچۀ ضرب‌المثل و سخن بزرگان

حسین محمدی
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گذاری روز ۱. تمرین نام‌
، فقـــط یـــک اســـم بـــرای روزتان انتخـــاب کنید:  در آغـــاز روز
 »روز دقـــت«، »روز خدمـــت«، »روز صبـــر«، »روز یادگیـــری«

در پایان روز ببینید چقدر به آن نزدیک بوده‌اید.
گر جای او بودم« ۲. تمرین »ا

در مواجهه با یک همکار یا مراجعه‌کننده دشوار، از خود بپرسید:
گر جای او بودم، چه چیزی برایم مهم بود؟ ا

این تمرین، معنا را از مسیر همدلی می‌سازد.
سی

َ
۳. تمرین توقف سهنََفَ

سه نفس آرام بکشید و فقط به این جمله فکر کنید:
این لحظه، بخشی از زندگی من است.

. ، نه کمتر نه بیشتر
۴. تمرین دیدن نادیده‌ها

، یـــک کار کوچـــک و معمولی را عمـــداًً با دقت  در طـــول روز
کـــردن میـــز یا  و احتـــرام بیشـــتر انجـــام دهیـــد؛ مـــثلاً مرتب‌

پاســـخ‌دادن آرام بـــه یـــک ســـؤال تکراری.
۵. تمرین »امروز چه آموختم؟«

در پایان روز فقط یک جمله بنویسید:
امروز از زندگی یا کار چه چیز کوچکی یاد گرفتم؟

یادگیری، یکی از ریشه‌های معناست.
۶. تمرین فاصله گرفتن از شتاب

انجـــام دهیـــد. آهســـته‌تر  کمـــی  امـــروز عمـــداًً  را  کار   یـــک 

. نه برای اتلاف وقت، بلکه برای حضور بیشتر
۷. تمرین قدردانی خاموش

در دل خـــود، بـــدون گفتن به کســـی، از یک نفـــر در محیط 
گر هرگز متوجه نشـــود. کار تشـــکر کنیـــد. حتی ا

۸. تمرین پرسش عمیق
در یک مکث کوتاه از خود بپرسید:

گـــر ایـــن کار فقـــط همیـــن امـــروز انجـــام می‌شـــد، بـــاز هم  ا
ارزش داشـــت؟ پاســـخ معمـــولاً شـــگفت‌انگیز اســـت.

۹. تمرین »کم اما درست«
امروز تصمیم بگیرید:

. کمتر کار کنید، اما دقیق‌تر و مسئولانه‌تر
کیفیت، معنا می‌آفریند.

گاهانه روز ۱۰. تمرین پایان آ
، فقط بگویید: قبل از ترک محل کار

امروز تمام شد؛ آنچه توانستم، انجام دادم.
گذارد. این جمله ساده، بار روانی روز را زمین می‌

جمع‌بندی 
معنا، نتیجه تصمیم‌های بزرگ نیســـت؛ حاصل انتخاب‌های 
گاهانه اســـت. این تمرین‌ها قرار نیســـت زندگی را  کوچک اما آ
عوض کنند؛ قرار اســـت نگاه مـــا به زندگی را کمی انســـانی‌تر و 

کنند. عمیق‌تر 

۱۰ تمرین کوتاه برای ساختن معنا در زندگی و کار
ریحانه مقصودی
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گوییـــم، ذهن‌مان  بسیـــاری از مـــا وقتـــی از »رنـــج« ســـخن می‌
به‌ســـوی حوادث بزرگ می‌رود: فقدان، بیمـــاری، بحران‌های 
جـــدی یـــا شکســـت‌های ســـنگین. اما بخـــش عمـــده زندگی 
انســـان نـــه بـــا رنج‌هـــای بـــزرگ، بلکـــه بـــا رنج‌هـــای کوچـــک، 
گیرد؛ رنج‌هـــایی که آن‌قدر  خاموش و تکرارشـــونده شـــکل می‌
معمولی‌انـــد که اغلب دیده نمی‌شـــوند، اما آن‌قـــدر مداوم‌اند 

کـــه می‌تواننـــد مسیـــر زندگـــی را آرام‌آرام تغییر دهند.
کـــه  هســـتند  لحظه‌هـــایی  همـــان  کوچـــک  رنج‌هـــای 
کنیم دیده نمی‌شـــویم، خســـتگی‌مان جدی  احســـاس می‌
گرفته نمی‌شـــود، کارمان تکراری شـــده یا انرژی‌مان تحلیل 
کنند. و  رفته اســـت. این رنج‌هـــا فریـــاد نمی‌زنند؛ نجـــوا می‌
گر شـــنیده نشـــوند، به فرســـودگی،  دقیقـــاًً به همین دلیل، ا

بی‌انگیزگـــی و احســـاس تهی بـــودن می‌انجامند.
رنج‌های کوچک؛ نشانه‌اند نه نقص

نگاه‌هـــای تازه در روان‌شناســـی معنا و فلســـفه زندگی نشـــان 
کامی  می‌دهنـــد که رنج‌های کوچک الزاماًً نشـــانه ضعـــف یا نا
نیســـتند. آن‌ها اغلـــب پیام‌هایی در لباس ناراحتی هســـتند. 

پیام‌هـــایی که مـــا را متوجـــه فاصله‌مان بـــا ارزش‌هـــا، نیازها و 
معناهای شـــخصی‌مان می‌کنند.

خســـتگی از یک کار تکراری ممکن اســـت نشـــانه نیاز به 
دیده‌شـــدن باشـــد. دلزدگی از شتاب روزمره شـــاید دعوتی به 
مکث و بازاندیشـــی باشـــد. احســـاس بی‌حوصلگـــی می‌تواند 
یـــادآور این پرســـش باشـــد کـــه: »آیـــا هنـــوز می‌دانم چـــرا این 

مسیـــر را انتخاب کـــرده‌ام؟«
گاهانه از رنج تا معنا؛ مسیر آ

رنج‌هـــای کوچـــک زمانـــی معنـــا می‌آفرینند کـــه از آن‌ها فرار 
کنیم. معنا  نکنیـــم و تلاش نکنیم بی‌درنگ خاموش‌شـــان 
کند  که انســـان جرأت می‌ دقیقاًً در لحظه‌ای زاده می‌شـــود 

کنـــار این رنـــج بایســـتد، آن را بفهمد و بـــه آن گوش دهد.
گـــذاری می‌شـــوند، از حالت  وقتـــی رنج‌های کوچـــک نام‌
فشـــار پنهان خارج می‌شـــوند و بـــه تجربه‌ای انســـانی تبدیل 
گردند. انســـانی که رنج خود را می‌شناســـد، می‌تواند برای  می‌
آن جایگاهـــی در روایت زندگی‌اش پیدا کنـــد؛ روایتی که در آن 

سختی‌ها دشمن نیســـتند، بلکه معلم‌اند.

رنج‌های کوچک؛ چگونه تجربه‌های روزمره 
به زندگی معنا می‌بخشند؟

رضا شاه محمدی
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کنند پرسش‌هایی که زندگی را عمیق‌تر می‌
رنج‌هـــای کوچـــک اغلـــب پرســـش‌هایی را در دل مـــا بیدار 
که پاســـخ فوری ندارنـــد، اما مسیر  کنند؛ پرســـش‌هایی  می‌

کنند: زندگـــی را روشـــن‌تر می‌
این کار چه نسبتی با ارزش‌های من دارد؟

سهم من از انسانی‌تر شدن این فضا چیست؟
گـــر ایـــن روز بارها تکرار شـــود، چـــه چیـــزی آن را قابل  ا

کند؟ می‌ زیســـتن 
ایـــن پرســـش‌ها قـــرار نیســـت حـــل شـــوند؛ قرار اســـت 
زیســـته شـــوند. ماندن کنار آن‌ها، زندگی را از ســـطح عادت 

به عمـــق معنـــا می‌برد.
معنا، محصول حذف رنج نیست

یکـــی از خطاهـــای رایـــج این اســـت کـــه تصـــور کنیـــم زندگی 
معنـــادار، زندگـــیِِ بی‌رنـــج اســـت. حـــال آنکـــه تجربه انســـانی 
گاهانـــه رنج‌های  نشـــان می‌دهـــد معنا اغلـــب از دل تحمـــل آ
کوچک زاده می‌شـــود. انســـان وقتی رنج را بـــه ارزش، هدف یا 
مســـئولیتی گره می‌زند، آن را به بخشی ســـازنده از زندگی بدل 

کند. می‌

کارمندی که خســـتگی‌اش را به خدمت، مســـئولیت یا 
کند؛ می‌ســـازد.  یادگیـــری پیونـــد می‌زند، صرفـــاًً تحمل نمی‌

این ســـاختن، همان معنابخشـــی است.

جمع‌بندی
را  زندگـــی  گرفتـــه شـــوند،  نادیـــده  گـــر  ا کوچـــک  رنج‌هـــای 
را  زندگـــی  شـــوند،  فهمیـــده  گـــر  ا امـــا  کننـــد؛  می‌ فرســـوده 

می‌ســـازند. عمیق‌تـــر 
 معنـــا همیشـــه در رویدادهـــای بـــزرگ پنهـــان نیســـت؛

گاه در همیـــن لحظه‌هـــای ســـاده، تکراری و اندکی دشـــوار 
گاهی زیســـته شـــوند، بـــه مـــا می‌آموزند  گـــر بـــا آ اســـت کـــه ا

چگونـــه انســـان‌تر، صبورتـــر و معنادارتـــر زندگـــی کنیم.
گر درســـت و تازه طرح شـــود،  بلـــه، و اتفاقـــاًً این پیوند ا
 می‌تواند یکی از ماندگارترین بخش‌های این شـــماره باشد.

در ادامـــه متنی مـــی‌آورم که هیچ‌یـــک از ایده‌ها و جملاتش 
تکـــرار مطالب قبلی نیســـت و از زاویه‌ای متفـــاوت، رابطه‌ی 
کند؛ نه  »پرســـش‌های بـــزرگ« و »معنا در زندگی« را بـــاز می‌

گویی، بلکـــه با نگاه تحلیلـــی و قابل تأمل. بـــا کلی‌
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بسیـــاری از انســـان‌ها تصور می‌کنند معنا زمانـــی پدید می‌آید 
که به پاســـخ‌های قطعی برسیم؛ پاســـخی روشـــن برای اینکه 
»چـــه می‌خواهـــم«، »بـــه کجـــا مـــی‌روم« یا »چـــرا ایـــن مسیر 
را انتخـــاب کـــرده‌ام«. امـــا تجربـــه‌ی زیســـته و نگاه‌هـــای تـــازه 
در فلســـفه‌ی زندگـــی نشـــان می‌دهـــد کـــه معنا، اغلـــب نه در 

گیرد. پاســـخ‌ها، بلکـــه در خودِِ پرســـش‌ها شـــکل می‌
پرســـش‌های بـــزرگ - آن‌هـــایی که ســـاده پاســـخ داده 

مانند:  - نمی‌شـــوند 
»من چرا اینجا هستم؟«

»این زندگی چه چیزی از من می‌خواهد؟«
»چه چیزی ارزش رنج کشیدن دارد؟«

نـــه نشـــانه‌ی ســـردرگمی، بلکـــه نشـــانه‌ی زنـــده بودن 
گاهـــی انســـان هســـتند. آ

پرسش، توقف در برابر زندگی
پرســـش بزرگ یعنی مکث؛ یعنی انســـان بـــرای لحظه‌ای از 

گیرد و به جای ادامه‌ی  جریـــان عادت‌وار زندگی فاصلـــه می‌
کنم؟« ، می‌پرســـد: »دارم چگونـــه زندگی می‌  خـــودکار مسیر

که معنـــا فرصت ظهور  ایـــن توقف، همـــان نقطه‌ای اســـت 
گیـــرد؛ در  کنـــد. زیـــرا معنـــا در شـــتاب شـــکل نمی‌ پیـــدا می‌

می‌شـــود. زاده  تأمل 
معنا؛ رابطه‌ی زنده میان انسان و پرسش

معنـــا چیزی نیســـت که یک‌بار کشـــف شـــود و برای همیشـــه 
باقی بماند. معنا، رابطه‌ای پویا میان انســـان و پرســـش‌هایی 
کننـــد و عمیق‌تر  کننـــد، تغییـــر می‌ اســـت که بـــا او حرکـــت می‌
می‌شوند. انسان معنادار، کســـی نیست که پاسخ همه‌چیز را 
بداند؛ کســـی اســـت که می‌داند با کدام پرسش‌ها زندگی کند.

گاهی یک پرســـش، ســـال‌ها همـــراه انســـان می‌ماند و 
در دوره‌هـــای مختلـــف زندگـــی، لایه‌هـــای تـــازه‌ای از معنا را 
کنـــد. ایـــن همراهی، زندگـــی را از ســـطح تکرار به  آشـــکار می‌

می‌برد. تجربـــه  عمق 

پرسش‌های بزرگ؛ جایی که معنا آغاز می‌شود
زهرا دوستی
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پرسش‌های بزرگ، قطب‌نمای انتخاب‌ها
در زندگـــی روزمـــره، تصمیم‌هـــای کوچک و بـــزرگ پی‌درپی 
گرفته می‌شـــوند. آنچه بـــه این تصمیم‌ها جهـــت می‌دهد، 
پرســـش‌های  بلکـــه  نیســـت،  آمـــاده  پاســـخ‌های  اغلـــب 
دارنـــد. مـــا حضـــور  پـــس ذهـــن  در  کـــه  اســـت   بنیادینـــی 

پرسش‌هایی مانند:
»ایـــن انتخاب مرا به انســـانی کـــه می‌خواهم باشـــم نزدیک‌تر 

کند؟« می‌
 یـــا

»این مسیر با ارزش‌های من هم‌خوان است؟«
کننـــد؛ نه  ایـــن پرســـش‌ها ماننـــد قطب‌نمـــا عمـــل می‌
کنند، نـــه مقصد را تحمیـــل، اما جهت  مسیـــر را تعییـــن می‌

می‌دهند. نشـــان  را 
تحمل پرسش، بلوغ معنوی

، انســـان‌ها به پاســـخ‌های  در فرهنـــگ شـــتاب‌زده‌ی امـــروز
را  بـــزرگ  پرســـش‌های  امـــا  کرده‌انـــد.  عـــادت  ســـریع 
یـــک  کنـــار  مانـــدن  تـــوانِِ  بســـت.  عجولانـــه  نمی‌تـــوان 

 پرســـش بی‌پاســـخ، نشـــانه‌ی بلـــوغ روانی و معنوی اســـت.
چنین انســـانی می‌پذیرد که بخشـــی از معنا، در ندانستن و 

است. نهفته  جست‌وجو 
، زندگیِِ پرسش‌مند زندگی معنادار

زندگـــی‌ای کـــه در آن هیـــچ پرسشـــی نباشـــد، شـــاید آرام به 
نظـــر برســـد، اما اغلـــب ســـطحی و تهـــی اســـت. در مقابل، 
زندگـــیِِ پرســـش‌مند، هرچند گاهی نـــاآرام، اما زنـــده، پویا و 

رو به رشـــد اســـت.
پرســـش‌های بزرگ، زندگـــی را از تکرار نجـــات می‌دهند و به 

آن عمق، جهت و شـــأن انســـانی می‌بخشند.

سخن پایانی
گاه  پیـــدا می‌شـــود؛  کـــه  پاســـخی نیســـت  معنـــا همیشـــه 
کند با آن زندگی کند.  پرسشـــی اســـت که انســـان جرأت می‌
و شـــاید راز معنـــا در زندگـــی، همیـــن باشـــد: نـــه رسیدن به 
اطمینـــان کامـــل، بلکه وفـــادار ماندن به پرســـش‌هایی که 

کنند. مـــا را انســـان‌تر می‌

شمارهٔٔ 54 31



کنیـــم، رنـــج  کنیـــم، تجربـــه می‌ بسیـــاری از مـــا زندگـــی می‌
کـــه  کمتـــر پیـــش می‌آیـــد  کنیـــم؛ امـــا  می‌بریـــم و عبـــور می‌
بایســـتیم و از خـــود بپرسیـــم: »آنچـــه بـــر من گذشـــت، چه 

دارد؟« روایتـــی 
نوشـــتن دقیقاًً در همین نقطه معنـــا می‌آفریند؛ نه چون 
کنده به  کنـــد، بلکه چـــون زندگی را از حالـــت پرا درد را کـــم می‌

یـــک روایت قابل فهم تبدیـــل می‌کند.
زندگی بی‌روایت، زندگی مبهم است

تا وقتـــی تجربه‌های ما فقط در ذهن‌مان انباشـــته شـــوند، 
شـــبیه قطعاتی جدا از هم‌اند:

یـــک خســـتگی اینجـــا، یک شکســـت آنجـــا، یـــک موفقیت 
کنار  کوچـــک، یک حـــس مبهم. نوشـــتن، ایـــن قطعـــات را 

هـــم می‌نشـــاند و به آن‌هـــا ترتیـــب می‌دهد.
گیرد که انسان بتواند بگوید:  معنا اغلب زمانی شکل می‌

کنده، به هم مربوط بودند.« »این اتفاق‌ها، هرچند پرا
کند نوشتن، فاصله‌ای سالم با زندگی ایجاد می‌

 وقتـــی می‌نویسیـــم، دیگـــر فقـــط »درون زندگی« نیســـتیم؛

گر زندگی خود می‌شویم. برای لحظه‌ای تماشا
ایـــن فاصلـــه، بسیـــار مهم اســـت. زیـــرا انســـان وقتی از 

کنـــد، می‌تواند: بیـــرون به خـــود نـــگاه می‌
الگوها را ببیند

تکرارها را تشخیص دهد
و بفهمد کجا ایستاده و به کدام سمت می‌رود

معنا، اغلب از همین دیدنِِ دوباره متولد می‌شود.
گرداند نوشتن، مسئولیت انسان را به زندگی‌اش بازمی‌

کـــه تجربه‌ها فقـــط »اتفـــاق« باشـــند، مـــا قربانی  تـــا زمانـــی 
آن‌هـــا هســـتیم. اما وقتـــی آن‌هـــا را می‌نویسیم، ناخواســـته 

پرسیم: می‌
  چرا این را مهم دیدم؟

  چرا این بخش برایم پررنگ شد؟
  چرا از این عبور نکردم؟

نوشـــتن، انســـان را از موضع »برایم رخ داد« به موضع »من 
کنـــد. و این تغییر  چگونـــه با آن مواجه شـــدم« منتقـــل می‌

موضع، یعنـــی آغاز معنا.

کندگی به معنا می‌رسد نوشتن؛ وقتی زندگی از پرا
مهشید قربانی
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نوشتن، زندگی را از مصرف شدن نجات می‌دهد
بسیـــاری از روزهـــای مـــا مصـــرف می‌شـــوند: می‌آینـــد، تمـــام 
گردند. نوشـــتن، روزها را نگه می‌دارد. می‌شوند و فراموش می‌
 ، کوتاه می‌تواند بگویـــد: »این روز حتی یک یادداشـــت 

فقط نگذشـــت؛ ثبت شد.«
ثبت‌شـــدن، به تجربه شـــأن می‌دهـــد. و هـــر تجربه‌ای 

که شـــأن پیـــدا کند، اســـتعداد معنـــا دارد.
نوشتن، گفت‌وگو با خودِِ آینده است

کنـــون حرف نمی‌زنیـــم؛ با خودِِ  وقتـــی می‌نویسیم، فقط با ا
کنیم. آینده‌مـــان مکالمه می‌
نوشتن به ما اجازه می‌دهد:

  مسیر رشد را ببینیم
  تغییر نگاه‌ها را لمس کنیم

، امروز را ساخته است   و بفهمیم چگونه انسان دیروز
کند؛ این تداوم، حس معنا را تقویت می‌

چـــون زندگـــی دیگـــر مجموعـــه‌ای از لحظه‌هـــای گسســـته 

کردن اســـت. نیســـت، بلکـــه یـــک جریـــان قابـــل دنبال‌
معنا همیشه کشف نمی‌شود؛ گاهی نوشته می‌شود

بـــرخلاف تصـــور رایـــج، معنـــا همیشـــه چیـــزی نیســـت کـــه 
»آنجـــا« منتظـــر ما باشـــد.

گاهی معنا، در فرآیند نوشتن ساخته می‌شود.
وقتی انسان می‌نویسد:

کند چه چیزی مهم است انتخاب می‌
چه چیزی ارزش ماندن دارد

و چه چیزی باید رها شود
این انتخاب‌ها، خودِِ معنا هستند.

جمع‌بندی
نوشـــتن، زندگـــی را بهتـــر نمی‌کند؛ امـــا آن را قابل فهـــم، قابل 
روایت و قابل زیســـتن می‌کند. و شـــاید معنای زندگی، چیزی 
جـــز ایـــن نباشـــد: اینکه بتوانیـــم بگوییـــم »مـــن می‌دانم چه 

زیســـته‌ام، چگونه زیســـته‌ام، و چـــرا هنوز ادامـــه می‌دهم.«
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بیشـــتر ما مطالعـــه را راهی بـــرای یادگرفتن، پیشـــرفت یا پر 
 ، کـــردن وقت می‌دانیـــم. اما خوانـــدن، در لایـــه‌ای عمیق‌تر
امـــکان  مـــا  زندگـــی  بـــه  می‌دهـــد:  انجـــام  متفـــاوت  کاری 

مقایســـه، مکـــث و بازنگـــری می‌دهد.
زندگـــی‌ای که فقط زیســـته شـــود و هرگز خوانده نشـــود، در 
معـــرض محدود شـــدن به یـــک روایت واحد اســـت؛ روایت 

خودمان. خوانـــدن، این انحصار را می‌شـــکند.
خواندن، خروج موقت از مرکزیت »خود«

 در زندگـــی روزمـــره، مـــا همیشـــه مرکـــز تجربه‌هـــا هســـتیم:
مشکل من، نگرانی من، هدف من.

خواندن امـــا ما را موقتاًً از این مرکزیت بیـــرون می‌برد و وارد 
کند. جهان ذهنـــی دیگری می‌

ایـــن جابه‌جـــایی ســـاده، معنابخـــش اســـت؛ چـــون بـــه ما 
کـــه رنج‌هـــا، پرســـش‌ها و امیدهـــای مـــا  کنـــد  یـــادآوری می‌
منحصـــر به فرد نیســـتند. احســـاس »تنها نبـــودن« یکی از 

پایه‌هـــای عمیـــق معنـــا در زندگی اســـت.

خواندن، تمرین دیدن زندگی از زاویه‌های دیگر
مطالعـــه، زندگـــی را تغییـــر نمی‌دهـــد؛ امـــا زاویـــه دیـــد ما به 

زندگـــی را تغییـــر می‌دهد.
وقتی با روایت‌های دیگران مواجه می‌شویم:

  می‌فهمیم یک مشکل را می‌شود جور دیگری دید
  درمی‌یابیم یک شکست می‌تواند تفسیر متفاوتی داشته باشد

  متوجه می‌شویم معنا، واحد و یکسان نیست.
و  مطلـــق  قضاوت‌هـــای  از  را  انســـان  ســـالم،  نســـبیتِِ  ایـــن 

می‌دهـــد. نجـــات  فرســـاینده 
گفته کتاب‌ها، آینه‌هایی برای تجربه‌های نا

بسیـــاری از احساســـات مـــا نام ندارنـــد. خواندن، بـــه آن‌ها 
زبـــان می‌دهد.

گوییـــم:  وقتـــی در کتـــابی جملـــه‌ای را خـــط می‌کشیـــم و می‌
اســـت« همین  »دقیقـــاًً 

در واقع، بخشـــی از تجربه‌ی زیســـته‌ی خود را کشف کرده‌ایم. 
نام‌گذاری تجربه، اولین گام معنابخشـــی به آن است.

»خواندن به‌مثابه تجربه‌ی معنا« 
خواندن؛ وقتی زندگی‌های دیگر به زندگی ما عمق می‌دهند

شهرام قلی‌پور
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خواندن، گفت‌وگو با ذهن‌های غایب
برخلاف گفت‌وگوهای روزمـــره که محدود به زمان و مکان‌اند، 
خوانـــدن یعنـــی گفت‌وگـــو بـــا انســـان‌هایی کـــه ممکن اســـت 

قرن‌ها پیش زیســـته باشـــند یـــا هرگز آن‌هـــا را نبینیم.
این گفت‌وگوها:

کنند   افق فکری را گسترده می‌
  پرسش‌های تازه می‌سازند

  و زندگـــی را از ســـطح شـــخصی بـــه ســـطح انســـانی ارتقـــا 
می‌دهنـــد

معنـــا، اغلـــب در همیـــن پیونـــد بـــا تجربـــه انســـانی شـــکل 
گیـــرد. می‌

خواندن، مکث در برابر شتاب زندگی
زندگی امروز شـــتاب‌زده اســـت؛ خواندن امـــا نیازمند مکث 
، بلکـــه برای درنـــگ کردن  اســـت. این مکـــث، نه بـــرای فرار

معناست. بر 
کـــه همه‌چیز  گاه می‌پذیرد  کـــه می‌خوانـــد، ناخـــودآ کســـی 

همه‌چیـــز  و  نیســـت،  مصرفـــی  همه‌چیـــز  نیســـت،  فـــوری 
ســـطحی نیســـت.

گاهانه معنا خواندن، انتخاب آ
کنیـــم. هـــر انتخاب  مـــا کتاب‌هـــا را تصادفـــی انتخـــاب نمی‌

مطالعـــه، بازتـــاب یـــک نیـــاز درونی اســـت:
  نیاز به امید
  نیاز به فهم

  نیاز به آرامش
  یا نیاز به معنا

به این معنا، خواندن نوعی خودشناسی غیرمستقیم است.
جمع‌بندی

کنـــد؛ امـــا آن را قابـــل  خوانـــدن، زندگـــی را جایگزیـــن نمی‌
کنـــد. مقایســـه، قابـــل فهـــم و قابـــل تفسیـــر می‌

و انسان زمانی به زندگی خود معنا می‌دهد که بداند:
تنهـــا راه زیســـتن وجود نـــدارد، تنها رنج کشیدن نیســـت، و 

کار او نیســـت. تنها پرسیدن، 
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.که به شُُکرِِ پادشاهی، زِِ نظر مََران گدا را به مُُلازِمِانِِ سلطان، که رساند این دعا را؟ ..............

.مََگََر آن شهابِِ ثاقِِب مددی دهد، خدا را! ............... ز رقیبِِ دیوسیرت، به خدای خود پناهم 

.ز فریبِِ او بیندیش و غلط مکن، نگارا ................. مُُژِهِیِِ سیاهت اََرْْ کرد به خونِِ ما اشارت 

.تو از این چه سود داری، که نمی‌کنی مدارا؟ .................... دلِِ عالمی بِِسوزی چُُو عِِذار بََرفُُروزی 

.به پیام آشنایان، بنوازد آشنا را ...... همه شب در این اُُمیدم که نسیمِِ صبحگاهی 

.دل و جان فدای رویت، بِِنََما عِِذار ما را ..... چه قیامت است جانا، که به عاشقان نمودی؟ 

.که دعایِِ صبحگاهی، اثری کند شما را به خدا، که جرعه ای دِِه تو به حافظِِ سحرخیز .......
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۵۰

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه، ��ورد�� ��ه ۱۴۰۴

  شـــما نســـخۀ ناتمـــام آســـمانی هســـتید که هنوز طـــلوع کامل خویـــش را ندیده‌ایـــد  روایتی از دیـــدار با مردی که ایمان را زیســـته اســـت    
  قرض‌الحســـنه  ســـفر خوزســـتان بـــــه روایـــت تصویـــر  ملاقات بـــــا خـــدا    گزارشـــــی از دفترچۀ طـــلوع 4   داستان‌ســـرایی ســـازمانی  
گویند  در سیرت پادشـــاهان  آیا نوشـــتن در گروی اســـتعداد است؟    همدلی یا هم‌زبانی؟ مســـئله این اســـت  عکس‌ها با ما ســـخن می‌
کـــه در هرجـــا دوســـتانی دارد، همه‌جـــا را دوست‌داشـــتنی می‌یابـــد  آن‌جـــا ایـــران اســـت  خاطره‌نویســـی یعنـــی کشـــف خـــود   کســـی 

۴۹

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ��� و ��، ا���� ��ه ۱۴۰۳

گاهانـــه در زندگـــــــــــــــی و مدیریـــت    فوایـــد قرض‌الحســـنه    ســـفر سیســـتان و بلوچســـــــــتان بـــه روایـــت تصویـــر     هنـــــــــر مکث‌هـــای آ
لات ضعف‌های مکاتبات اداری    بـــــــا رباعیاتی از مولانا    نوروز در سمرقند      داستان‌ســـــرایی سازمانی    نجات یک انســــــان    در احوا

کـــــردن اســـت    هنـــرِ کتاب‌نخواندن     نگاهـــی بـــه کتـــاب پادشــــــکننده    خاطــــــــــــــــره‌ای از جبهـــه، زندگی خوب بود    نوشـــتن، مزه‌مزه‌
گویند   کنید؟    جمله‌های سوزنی     چگونه صحبت کنیم تـــــــــا روی دیگران اثر بگذاریم؟    عکس‌هــا با ما سخن می‌   از چه کسی قدردانــی می‌

۵۱

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ارد����� ��ه ۱۴۰۴

  در این جهان مدرن، رمز موفقیت روشـــن اســـت؛ رشـــد مداوم، بهبود مســـتمر، تعهد به بهترشـــدن  ســـفر آذربایجان‌غربی به روایت تصویر 
 مشـــکلات نامه‌هـــای اداری  بوی خـــوشِِ دوســـت  اعتمادبه‌نفـــس خــــود را بـــه میـــزان مورد نیـــــاز بـــالا ببـــر  عکـــس نوشـــت، خداحافظی 
گذراندیــــد؟   چند راه ساده برای کنار گذاشتن تــــرس از نوشتن   تاجــــــر و ماهیگیر  گر شخص مشهوری بودید، یک روز از زندگی خود را چگونه می‌   ا
کارهای عملی برای بهبود عملکرد کارکنان: راهنمای مدیران ســـازمانی    5 فایده کتاب خواندن بر سلامت و تندرســـتی  وقتی به ســـفر می‌روم  راه‌

۵۳

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ��� ��ه ۱۴۰۴

  آیهن‌ای در برابر ام؛ جنگی دوازده‌روزه، اام پر از معان  جنگ دوازده‌روزه؛ آیهن‌ای از عزت، عقلانیت و اراده  پرونـدۀ ویژۀ جنـگ دوازده‌روزه 
 چگونــــــــــــــــــــه از جتربـــــــــــــــــــــــــــۀ جنگ دوازده‌روزه بـــــــــــــــــــــــــــــــــــرای تواننمدســـازی نســـل جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان اســـتفاده کینــــــــــــــــــــــــــــــــــــم؟  
 قــــــــــــــــــــــــــــــــدرت روایـــت در عصــــــــــــــــــــــــــــــــــر نبـــرد رســــــــــــــــــــــــــــــــــانه‌اه  دلنوشـــته‌اهیی بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرای جنـــگ دوازده‌روزه  
کـــشور   اقتـــدار واقعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی چگونـــه ســـخاته یم‌شـــــــــود؟     بازتـــاب جتربـــۀ جنــــــــــــــــــــگ دوازده‌روزه در نظـــام تربیتـــی 

 نگیها به ریشه‌اهی پیروزی یلم  زنان در خط مقدم پشتیبانی فنهرگی و اجتامعی  چگونه یم‌توانمی اداهم‌دنهدۀ راه ایثارگران بمیشا؟ 

ــژۀ ــدۀ ویــــ ونــــــــــــــــ پر
وزه جنــــــگ دوازده�ر

۵۲

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و دو، ��داد ��ه ۱۴۰۴

گشــــــــــــــــــــــــا  گـــــــــــــــام، آغـــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــــــــی  ســـفر گلســـتان بــــــــــــــــــــــــــــــــه روایـــت تصویـــــــــــــــر  وام‌هــــــــــــــــــــــای گره‌   اولیـــن 
 عصبانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی نباشیـــد!  چـــرا مدیـــران بایـــد بنویســـند؟  گفتگـــو دو ســـطل 

ً
 مشـــکلات نامه‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای اداری  لطفـــا

گــــــــــــــــــــــــــــــــر برنامۀ زاپـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاس نداشته باشید، در واقـع برنامه‌ای ندارید   اهمیت طرح‌ریزی در یادداشت‌روزانه      ا
گـــر بتوانیـــد چیزی اختـــراع کنیـــد، چـــه چیزی خواهد بود؟ چـــرا؟  نقش مطالعـــه در سلامت تندرســـتی  رویکرد حرفـــه‌ای در مدیریت    ا


