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که دانش زیربنای تمدن اســـت، موفقیت  در دنیای امـــروز 
دیگـــر نه به میراث گذشـــته وابســـته اســـت و نه به شـــانس 
، نصیب کســـانی میشـــود  و اتفـــاق، بلکه پـــاداش این عصر
گاهانه مسیـــر رشـــد را میپیمایند، مهارتهایشـــان را  کـــه آ
، نســـخهای برتر از خود میسازند.  صیقل میدهند و هرروز
کســـی که به دانســـتههای دیـــروز دل خوش کنـــد، محکوم 
کـــه در عصر  بـــه ســـکون و درنهایـــت فراموشـــی اســـت؛ چرا
، فقـــط آنانی ســـربلند میمانند کـــه نهتنها  ســـرعت و تغییـــر
میآموزنـــد، بلکـــه آموختههایشـــان را در میـــدان عمـــل به 

کنند. حکمـــت و تجربه بـــدل می
موفقیـــت، نـــه مقصـــدی دور و دســـتنیافتنی، بلکـــه 
نـــوآوری  و  تطبیقپذیـــری  یادگیـــری،  از  پیوســـته  جریانـــی 
کـــه میخواهد به قلههای ســـعادت برســـد، باید  اســـت. آن
هـــرروز گامـــی تازه به ســـوی بهبـــود بـــردارد؛ نه از شکســـت 

کوچـــک متوقف شـــود. بترســـد و نـــه در دســـتاوردهای 

مدیریـــت زندگی، هنر شـــناختِ ظرفیتهـــای نهفته و 
کـــه در برابر آزمونهای  تبدیل آنها به مهارتهایی اســـت 
زمان، اســـتوار بماننـــد. حرفهایبودن، یعنـــی پذیرفتن این 
کـــه فقـــط بـــا رشـــد مســـتمر میتـــوان در دریـــای  حقیقـــت 
کامیابی  بیکـــران رقابت، مسیـــر خود را یافـــت و به ســـاحل 
رسید. شـــادکامی و خوشبختی، از دل همین حرکت و رشد 
زاده میشـــود؛ از رضایتـــی که در پیشـــرفت نهفته اســـت، از 
قدرتی که در یادگیری پنهان اســـت و از شـــور و اشتیاقی که 

کند. ، انســـان را به تجربـــۀ افقهای تازه دعـــوت می هـــرروز
در دنیـــایی کـــه فقط تغییـــر، پایدارترین قانون آن اســـت، 
جاودانگی از آنِ کسانی اســـت که هرروز از نو متولد میشوند، 
گاهیِ خویش دقیقتـــر مینگرند و هر گام  هر لحظـــه در آینۀ آ

را پلی میســـازند به ســـوی فردایی روشنتر.
 ، پس راز ماندگاری روشـــن اســـت: جاری بـــاش، بیاموز

بیافریـــن و به وســـعت رؤیاهایـــت زندگی کن.

در این جهان مدرن، رمز موفقیت روشن است؛
، تعهد به بهترشدن رشد مداوم، بهبود مستمر

دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی

شمارهٔٔ 51 5



ســـفر بـــه اســـتان آذربایجان غـــربی، از آن رو بـــرای نگارنده جالب بـــود کـــه در دوران دفاع مقدس، این اســـتان 
بهواســـطۀ موقعیت شـــغلی در مسیر تردد حوزۀ مأموریتی اینجانب بود. تصویر ســـالهای 1365 در اوج دفاع 
مقدس از این اســـتان و شهرســـتانهای جنـــوبی آن، بهویژه مهابـــاد، بوکان و میاندوآب، هنـــوز در ذهنم باقی 
اســـت. ثبات، امنیت و آرامش در منطقۀ عمومی این اســـتان، یادآور رشـــادتهای بینظیر مردم خونگرم این 

خطه از میهن عزیزمان ایران اســـت.
بعـــد از حضور، دریافتـــم کـــه تغییـــرات در ایـــن چنـــد دهـــه بسیـــار چشـــمگیر بـــوده اســـت. گذشـــت زمـــان و 
کمرنگشـــدن تصاویـــر مربوط بـــه آن دوران در حافظه، همه و همه موجب آن شـــد که هرچـــه بیشتر دنبال 
نشـــانهها میگشـــتم، کمتر مییافتم. رجوع به خاطرات، بازگویی برخی اتفاقات و افـــراد تأثیرگذار در آن مقطع، 
کردن نشـــانی از پیشـــمرگ کرد مســـلمانِ مســـتقر در گـــردان جندالله  بالأخـــره در جـــایی به نتیجه رسید. پیدا
بـــوکان، بـــه نام جانباز علی یاسینپرســـت، بهعنـــوان نقطۀ عطف مرور خاطرات گذشـــته بود که بـــا همراهی و 
مســـاعدت بانکـــدار محتـــرم اجرایی بنیاد شهرســـتان بوکان، جنـــاب آقای مرادی، این امر میســـر شـــد. از این 

بابت خوشـــحالم و بـــدان مفتخرم.
دیدار با ایثارگران عضو صندوق قرضالحســـنۀ شـــاهد مســـتقر در این خطه، برشی از گذشـــته بود که به نوعی 
همذاتپنـــداری نیز منتهی میشـــد. گپ و گفت بـــا مدیر کل محترم بنیاد، جناب آقـــای مهندس جلیلی، که 

بـــا صفای دل و باطن همـــراه و همدل بود نیز جای تقدیر و تشـــکر دارد.
جـــا دارد از همـــۀ دســـتاندرکاران و خادمان جامعۀ ایثارگری تقدیر و تشـــکر کنم، از جملـــه همکاران صدیق و 
کنده و گســـتردۀ این اســـتان بـــر خود هموار  دلســـوز، بهخصـــوص بانکداران اجرایی که رنج ســـفر را از نقاط پرا

کردنـــد تا در محیطـــی صمیمی، عرض ادب و احترام در خدمتشـــان داشـــته باشیم.
نکتـــهای کـــه نبایـــد از کنـــار آن گذشـــت، همانا مدیونبودن به قشـــر ایثارگران اســـت. با گذشـــتِ چهـــار دهه و 
کـــردن فرازونشیبهـــا در زندگی، هنـــوز گرمی و صمیمیت و صداقت را در مواجهه بـــا این بزرگواران، با عمق  طی
وجـــود درمییابیـــد - چـــه خانهنشین باشـــند و چه در پســـتی اداری، ولو ســـطح پایین یا بـــالا، فرقی نمیکند. 
البته این امر، رســـالت و تعهد ما را ســـنگینتر میکند. ادای وظیفه در بزرگداشـــت رشـــادتهای این بزرگواران، 

گاه نباید به دســـت روزمرگی ســـپرده شـــود. موضوعی اســـت که هیچ

سفر آذربایجان�غربی به روایت تصویر
ابراهیم محسنی

چشمه کانی گراوان
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مزار شهدای گمنام والا مقام واقع در پارک جنگلی ارومیه

جلسه ابتدایی با همکاران صندوقنمای داخلی صندوق قرضالحسنه شاهد

نمای داخلی صندوق قرضالحسنه شاهد

جلسه با مدیر کل محترم استان جناب آقای قاسم جلیلی

ورودی صندوق قرضالحسنه شاهد استان
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دفتر بنیاد شهرستان ارومیه با حضور رابط سرکار خانم هاشمی 
و رییس شهرستان آقای جعفری

تقدیم لوح تقدیر به رابط بنیاد شهرستان ارومیه

تقدیم هدیه به جانباز سپهر راد

محل جلسه با تعدادی  از رابطین در شهرستان مهاباد

دفتر مدیر کل بنیاد استان آ.غ

تقدیم لوح تقدیر به مدیر کل محترم
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دیدار با جانباز 55 درصد میرزا علی قریشیدیدار با  خانم اسمر شریفنژاد همسر شهید مصطفی محمدینسب

شمارهٔٔ 51 9



دیدار با جانباز 40 درصد بهلول حنیفزاده

شروع جلسه با رابطین استان آذربایجان غربی - شهرستان خوی جلسه با رابطین - شهرستان خوی

اتمام جلسه با رابطین - شهرستان خوی

دیدار با همسر جانباز ۷0 درصد شهید اصغر پاشالو تقدیم لوح تقدیر

دیدار با پدر شهید علی نوری اصل در دفتر رییس بنیاد شهرستان خوی

محل برگزاری جلسه با بانکداران اجرایی  شمال استان آذربایجان غربی - شهرستان خوی
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وقتــی نویســنده مفاهیــم و اطلاعــات بسیــاری در ســر دارد و 
ــوارد را در  ــی آن م ــردهتر تمام ــر و فش ــه زودت ــد هرچ میخواه
متنــش بیــاورد، خواهناخــواه جــملات درهمتنیــده و درازی 
میشــود.  دشــوار  فهمیدنــش  و  خوانــدن  کــه  مینویســد 
گــردد بــدون آوردن فعل،  شــتابزدگی و فشــردگی موجــب می
جملــهاش را ادامــه دهــد و بکوشــد اطلاعــات بیشتــری در 
آن بگنجانــد. آوردن مترادفهــای نــالازم و عبــارات قیــدی 
طولانــی هــم از عوامــل درازشــدن و درهمتنیــدن جــملات در 

متــون اداری فارســی اســت. نمونــه:
 بــا توجــه و عنایــت بــه علــل و اســباب مذکــور کــه باعــث و 
بانــی اشــکالات و نواقــص عدیــده گردیــده، لازم بــه تذکر اســت 
ــی  ــل خاط ــر و عوام ــه اوام ک ــد  ــتور فرماین ــریعاً دس  و س

ً
ــدا مؤک

گــرد قانونــی قــرار  در فقــرۀ مربوطــه، ابتــدا تحــت تعقیــب و پی

گرفتــه و متعاقبــاً نظــر بــه اهمیــت موضــوع و حســاسیت امــر، 
پــس از بازجوییهــای لازم و طــی مراحــل قانونــی متــداول، به 

اشــد مجــازات محکــوم گردنــد.
اینــک همــان مفهــوم را بــا بیانــی گویاتــر و چهبســا گیراتــر 

در ادامــه میبینیــد:
بــا توجــه بــه علــل یادشــده، لطفــاً هرچــه ســریعتر دســتور 
گــرد قانونــی قرار  فرماینــد کــه اوامــر و عوامــل خاطــی تحــت پی
بگیرنــد و پــس از بازجــویی و طــی مراحــل قانونــی بــه اشــد 

مجــازات محکــوم شــوند.
اداری،  فارســی  متــون  در  بهویــژه  و  فارســی  متــون  در 
کــه نیــازی  بسیــاری از کلمــات و عبــارات و جــملات بــدون این
کــه نویســنده از معنایشــان  بــه کاربردشــان باشــد و بــدون آن

اطلاع دقیقــی داشــته باشــد، بهوفــور اســتفاده میشــوند.

مشکلات نامه�های اداری
مشکل اول: جملات دراز و درهم�تنیده

معین پایدار
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کــه لزومــاً  کلمــات مترادفــی  در نمونــۀ اصلاحشــدۀ بــالا، 
معنــای متفاوتــی بــا مترادفشــان نداشــتهاند حــذف شــدهاند. 
همچنیــن عباراتــی کــه بدیهی به نظر میرســند و نیازی مبرمی 
بــه آوردنشــان نیســت حــذف شــدهاند. بــا همیــن دو ترفنــد 
کلمــه( نصــف  کلمــات متــنِ اصلاحشــده )33  ســاده، تعــداد 
تعــداد کلمــات متنِ اصلاحنشــده اســت )66 کلمــه(؛ درحالیکه 
تفاوتــی در معنــا و حتــی دقت این دو متن احســاس نمیشــود.

کــه مثــل نامــۀ  بنابرایــن هــرگاه داریــد چیــزی مینویسیــد 
اداری بایــد شــفاف و زودیــاب و کوتــاه باشــد، حیــن نوشــتن 
گــر ایــن کلمــه یــا جملــه را بــه کار نبرم،  مــدام از خــود بپرسیــد ا
گــر بلــه، بــه کار  بــه معنــا و دقــت متنــم آسیبــی وارد میشــود؟ ا

گــر نــه، از خیــرش بگذریــد. ببریــد. ا
کردنِ جملات دراز و درهمتنیده  راه دیگرِ کوتاهکردن و مجزا
اســتفاده از افعــال بیشتــر و ســاختارهای فعلــیِ بیشتــر اســت. 
ــر  ــملات بیشت ــداد ج ــد، تع ــر باش ــا بیشت ــداد فعله ــه تع هرچ
ولــی طولشــان کمتــر میشــود و همیــن ویژگــی متــن را زودیــاب 
کــه  این بهجــای  مــثلاً  کنــد.  می خوشخــوان  و  آســانفهم  و 
بنویسیــم »در صــورت بســتهبودن درب لطفــاً نســبت بــه تمــاس 

گر در بســته  تلفنــی بــا این شــماره اقــدام فرمایید« مینویسیم »ا
بــود، لطفــاً بــا ایــن شــماره تمــاس بگیریــد.«

ســاختار »وجــه وصفــی« هــم از عوامــل دیگــرِ مشکلســاز 
در متون اداری است. در همـــــــــــــــــــــــــــــــان متنِ نمونه آمده 
گرفتــه و  گــرد قانونــی قــرار  بــود: »ابتــدا تحــت تعقیــب و پی
کــه فعــل را بهصــورت کامــل  متعاقبــاً...«. وقتــی بهجــای این
بیاوریــم )قــرار بگیرنــد(، آن را بهصــورت صفــت مفعولـــــــــــــی 

میآوریــم )قــرار گرفتــه(، از وجــه وصفــی اســتفاده کردهایــم.
اســتفاده از ایــن ســاختار غلــط نیســت؛ ولــی اولاً جــز در 
مــوارد ضــروری لزومــی نــدارد، ثانیــاً جملــه را دچــار بدخوانــی 
از همــان  بــرای همیــن بهتــر اســت  کنــد؛  و پیچیدگــی می

ــم. ــتفاده کنی ــل اس ــل فع ــورت کام ص
کــه از دانــش زبانــی خاصــی  کــه دیدیــم، بــدون این چنان
ــه بــه شــم زبانیمــان  کــــــــــــــ برخــوردار باشیــم و بهصِــرفِ این
کنیــم، قادریــم جــملات سرراســت و خوشســاخت  رجــوع 
و البتــه خوشخــوان و آســانفهمی بنویسیــم. البتــه هرچــه 
گاهتــر باشیــم و چموخــم نویســندگی را بهتــر بدانیــم،  زبانآ

طبعــاً متنهــای مقبولتــری مینویسیــم.
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یــک تاجــر آمریــکایی، نزدیک یک روســتای مکزیکی ایســتاده 
بــود. در همــان موقــع یــک قایــق کوچــک ماهیگیــری رد شــد 

کــه داخلــش چندتــا ماهــی بود.
از ماهیگیــر پرسیــد: »چقــدر طــول کشیــد تــا ایــن چندتــا 

ماهــی رو گرفتــی؟«
ماهیگیر: »مدت خیلی کم.«

تاجــر: »پــس چــرا بیشتــر صبــر نکــردی تــا بیشتــر ماهــی 
گیــرت بیایــد؟«

ــردن  ــرای سیرک ــون همیــن تعــداد ب ــر: »چــــــــــــــــــ ماهیگی
ــی اســت.« کافــــــ ــوادهام  خان

کنی؟« کار می تاجر: »اما بقیۀ وقتت را چه
ماهیگیــر: »تــا دیروقت میخوابم. کمــــــــــــــــی ماهیگیری 
کنـــــــم، بعــد مــیروم تــــــــــوی  کنــم. بــا بچههــا بــازی می می
کنیــم بــه گیتــارزدن. خلاصه  دهکــده و بــا دوســتان شــروع می

مشــغولیم بــه ایــن نـــــــوع زندگــی.«
تاجــر: »مـــــــن تــوی هــاروارد درس خوانــدم و میتوانــم 
کنــی. آنوقــت  کنــم. تــو بایــد بیشتــر ماهیگیــری  کمکــت 
ــد آن،  ــا درآم ــری و ب ــری بخ ــق بزرگت ــش قای ــا پول ــی ب میتوان
کنــی. آنوقــت   اضافــه می

ً
چندتــا قایــق دیگــر هـــــــــم بعــدا

بــرای ماهیگیــری داری.« قایــق  یکعالمــه 
ماهیگیر: »خب بعدش چی؟«

کــه ماهیهــا را بــه واســطه بفروشــی،  تاجــر: »بــه جــای این
آنهــا را مســتقیماً بــه مشــتریها میدهــی و بــرای خــودت 

کارخانــه راه میانــدازی  کنــی. بعــدش  کار و بــار درســت می
کوچــک  کنــی... ایــن دهکــدۀ  و بــه تولیداتــش نظــارت می
از آن  کنــی و مــیروی مکزیکوسیتــی، بعــد  تــرک می را هــم 
کــه  هــم لوسآنجلــس و از آنجــا هــم نیویــورک... آنجاســت 

دســت بــه کارهــای مهمتــری میزنــی...«
ماهیگیر: »این کار چقدر طول میکشد؟«

تاجر: »پانزده تا بیستسال.«
ماهیگیر: »اما بعدش چی آقا؟«

تاجــر: »بهتریـــــــــــــن قســمتش همینجاســت، در یــک 
بــه قیمــت  موقعیــت مناســب مــیروی و ســهام شــرکت را 
خیلــی بــالا میفروشــی، بــا ایــن کار میلیونهــا دلار بهدســت 

مــیآوری.«
ماهیگیر: »میلیونها دلار، خب بعدش چی؟«

تاجــــــــــــــــر: »آنوقــت بازنشســته میشــوی، مــیروی بــه 
کــه میتوانــی تــا دیروقــت  دهکــدۀ ســاحلی کوچــک، جــایی 
ــازی کنــی،  ــا بچههایــت ب بخــوابی، کمــی ماهیگیــری کنــی، ب
بزنــی و  گیتــار  بــا دوســتانت  تــا دیروقــت  و  بــروی دهکــده 

خــوش بگذرانــی.«
کــه همیــن حــالا تــوی همیــن  ــن  ماهیگیــر: »خــب مــــــــــ

شــرایط هســتم!«
نکتــه: گاهیاوقــات موفقیــت و شــادکامی درون جیــب 
ماســت، بیدلیــل بــــــــــــــرای یافتنــش، اینســو و آنســو تــقلا 

کنیــم. می

تاجر و ماهیگیر 
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داستان�سرایی سازمانی *
بوی خوشِِ دوست

علیرضا اشرفی

5

ســـازمانها نیز مانند افراد، داســـتانهایی دارند که آنها را از رقبایشـــان متمایز میســـازد. این داســـتانها 
در محیـــط ســـازمان اتفـــاق میافتنـــد و بهعنـــوان بخشـــی جداییناپذیـــر از تعریف یک ســـازمان هســـتند. 
داســـتانها بهعنـــوان بخشـــی طبیعی از زندگـــی روزانه، عـــادات و ارتباط مســـتمر بین افـــراد و گروهها ظاهر 
گاه از رویدادها، وضعیتهـــای غیرمعمـــول، موفقیتها و شکســـتها  میشـــوند و بـــه طـــور نســـبتاً ناخـــودآ
گیرند. در شیوۀ کســـبوکار نوین، داستانســـرایی بهعنوان یک ســـازوکار مدیریتی قدرتمند برای  الهـــام می
گیـــری و ایجاد تعهد بـــرای تغییر مـــورد توجه قرار  تســـهیل تســـهیم دانـــش، راهنمایی حل مســـئله، تصمیم
کنند. گرفته اســـت. داســـتانها با تشـــریح مناســـب آنچه باید انجام شـــود، به ذینفعان ســـازمان کمک می

*. برگرفته از کتاب داستانسرایی در صندوق قرضالحسنۀ شاهد، 1401، نشر لوح زرین

اوایل ســـال1400حدود ســـاعت چهار بعدازظهر، تازه مراســـم 
تدفیـــن شـــوهرعمۀ خانمم کـــه از تـــکاوران جانباز بـــود، توی 
گلزار شـــهدا، خطۀ مخصوص جانبازان و والدین و همســـران 
شـــهدا تمام شـــده بود و جمعیت کمکم به سمت درِ خروجی 

میرفتنـــد و فقط اقوام نزدیک ســـر مزار نشســـته بودند.
شـــروع کردم بـــه قـــدمزدن میـــان مزارهـــا و دخترم هم 
و  میخوانـــدم  یکییکـــی  را  اســـامی  میآمـــد.  پشتســـرم 
خاطراتم زنده میشـــد. تقریباً همه را میشـــناختم. سر هر 
قبری چنددقیقهای میایســـتادم و فاتحـــهای میخواندم 
کـــردم. دختـــرم پرسیـــد: »بابـــا مگه  و خاطراتـــم را مـــرور می
میشناسیشـــون؟« گفتـــم: »بلـــه باباجـــون. تقریبـــاً همه رو 

میشناســـم و بـــا خیلیهاشـــون دوســـت بودم.«
همینطور که قدم میزدم و فاتحه میخواندم و اســـامی 
را میدیـــدم و انـــگار داشـــتم دفتـــر خاطراتـــم را ورق مـــیزدم، 
وســـط آنهمـــه بوهـــای جورواجـــور، بـــوی ادکلن آشـــنایی به 
مشـــامم رسید. ســـرم را بـــالا آوردم و پشتســـرم را نـــگاه کردم. 
درســـت حـــدس زده بـــودم؛ ســـر مـــزار جانبـــاز تازهدفنشـــده 
ایســـتاده، وزنـــش را روی عصـــا انداختـــه بود و زیرلـــب حمد و 

ســـوره میخواند. برگشـــتم و ســـمتش رفتـــم. یعنی هنـــوز مرا 
میشناســـد؟! آخر از بوشـــهر رفتـــه بود و شاهینشـــهر زندگی 
کرد و دوسهســـالی بود کـــه ندیدهبودمـــش. اولینباری که  می

دیدمش، خـــوب یادم هســـت:
یکـــی از روزهـــای خنـــک اواســـط پاییـــز 89 یـــا 90 بـــود. 
آنموقـــع بهدلیـــل ساختوســـاز و کمبـــود جـــا، یـــک اتـــاق 
انتهـــای پارکینگ بنیاد بـــه صندوق اختصاص داده شـــده 
بـــود. از پنجـــرۀ اتاق دیدم که آقای میانســـال، خوشـــتیپ و 
خوشچهـــرهای، آرام و لرزان به ســـمت صنـــدوق میآید. از 
کـــه باید جانباز باشـــد.  عصـــای توی دســـتش، حدس زدم 
چنددقیقـــهای طـــول کشید تا به درِ صنـــدوق رسید. در زد 
و وارد اتـــاق شـــد. تمـــام بدنش کمـــی میلرزید و انگشـــتان 
بهســـختی  بودنـــد،  شـــده  خشـــک  انـــگار  کـــه  را  دســـتش 
میتوانســـت حرکـــت بدهـــد. ولـــی پیراهن چهارخانـــۀ قرمز 
کفـــش  »اســـتلیتو«،  جیـــن  شـــلوار   ،» »ریـــور ســـورمهای  و 
»کلارک« زیتونـــی و بوی ادکلـــن »فارنهایت« که فضای اتاق 
کـــه محیط  کـــرده بـــود، هارمونی جذابی میســـاخت  را پـــر 

کشید. خشـــک و اداری صنـــدوق را بـــه چالـــش می

با توجه به اهمیت داستانســـرایی ســـازمانی، در سال 1401 جلســـات داستانسرایی به مدت چند ماه در صندوق تشکیل شد. 
حاصل کار در قالب کتاب »داستانســـرایی ســـازمانی« منتشـــر شـــد. آنچه میخوانید داســـتانی اســـت از آقای علیرضا اشرفی 

همکار دفتر مرکزی صندوق قرضالحســـنۀ شـــاهد. ضمن تشکر از ایشان شـــما را به خواندن این داســـتان دعوت میکنیم.
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بلند گفت: »سلام!«                                 
- علیکمالسلام؛ در خدمتم.

کـــی میتونم  که  - اومـــدم ماندهوامـــم رو بپرســـم و این
مجـــدداً وام بگیرم. بـــرای ازدواج دختـــرم لازم دارم.

کارت شناساییاش را به مـــــــــــــــــــــــــن داد. کمی زبانش 
گرفت و بدنش رعشـــۀ ریزی داشـــت و با عصا بهســـختی  می
کرد. بـــرای همیـــن، دعوتش  تعـــادل خـــودش را حفـــظ می
کـــردم بنشیند و چای هـــم برایش ریختـــم. اطلاعاتش را به 
سیســـتم زدم و ماندهوامـــش و تاریخـــی را کـــه میتوانســـت 
از وام مجـــدد اســـتفاده کنـــد، برایـــش خوانـــدم. ســـری بـــه 
علامـــت تأییـــد تـــکان داد و یـــک قلـــپ از چایـــش نوشیـــد. 
کنـــارش نشســـتم و یـــک چـــای هـــم بـــرای خـــودم ریختم. 
جانبـــاز 70درصـــد بـــود و از پرســـنل تـــکاور نیرویدریـــایی و 

، او را بـــه ایـــن روز انداخته بود. مـــوج انفجـــار
کلـــی باهـــم گـــپ زدیـــم و چـــای خوردیـــم. خوزســـتانی 
 . ک دیگر بـــود، آبادان، همشـــهری خودم و کلی وجه اشـــترا
که یکهو  گفـــت  نیمســـاعتی داشـــت از خاطـــرات جنگ می
گوشـــیاش زنـــگ خـــورد. راننـــدۀ آژانـــس بـــود کـــه دنبالش 
آمـــده بود. بلند شـــد، خداحافظی کـــرد و از در بیرون رفت. 
شـــمارهام را هم به او دادم و گفتم: »هر وقت کاری داشـــتی 
تـــوی صنـــدوق، زنـــگ بـــزن تلفنـــی انجام بـــدم کـــه نخوای 
، آنموقـــع شـــرایط پرداخت وام  ایـــن همـــه راه بیـــای.« آخر
صندوق، بهســـادگیِ الآن نبود که با یک پیامک یا دوســـهتا 
کلیـــک تـــوی ســـایت صنـــدوق شـــاهد، وام ثبـــت بشـــود و 
نیازی بـــه مراجعۀ حضـــوری نباشـــد. اعضا بایـــد میآمدند 
کـــه مـــا میرفتیـــم درِ  کردنـــد یـــا این و فـــرم وام را امضـــا می

منزلشـــان و فـــرم را میبردیم بـــرای امضا.
از تـــوی پارکینگ رد شـــد و داشـــت میرفت ســـمت درِ 
ســـالن. یکهو دیدم وســـط راه ایســـتاد، چندثانیـــهای مکث 
کـــردم چیزی  کـــرد و دوباره برگشـــت ســـمت صنـــدوق. فکر 
جا گذاشـــته اســـت. یکیدودقیقهای طول کشیـــد تا رسید 
درِ اتاق. در زد و وارد شـــد و دوبـــاره بلند گفت: »سلام آقای 
اشـــرفی!« جـــواب سلامـــش را دادم و منتظر مانـــدم ببینم 
چهچیزی جا گذاشـــته اســـت. گفت: »اومدم ماندهوامم رو 
بپرســـم و ببینـــم کی میتونـــم دوبـــاره وام بگیرم. بـــرای امر 

خیـــر میخوام.«

شوکه شـــدم. کل نیمساعت گذشته را فراموش کرده بود. 
بعد که پرسیدم، متوجه شـــدم بهخاطر موج انفجار، حافظۀ 
کوتاهمدتش آسیب دیده اســـت. از تمام آن نیمساعت، فقط 
فامیلـــیام یـــادش مانده بـــود. باز گوشـــیاش زنگ خـــورد که 
راننـــدۀ آژانس بود. تمام اطلاعات را روی کاغذ برایش نوشـــتم 
و گذاشـــتم تـــوی کیف چرمی خوشـــرنگی که انـــگار با کفش و 
کمربندش ســـت کـــرده بـــود و تـــا پـــای ماشین همراهـــیاش 
کـــردم. از آن روز بـــه بعـــد، هرمـــاه دوســـهبار میآمـــد صندوق 
گـــپ میزدیـــم و همیشـــه از همصحبتـــیاش لـــذت  و باهـــم 

یـــادش بهخیر! میبردم؛ 
رفتم ســـمتش و کنارش ایســـتادم تا فاتحه را خواند. زدم 
روی شـــانهاش و ماســـکم را کشیـــدم پاییـــن و گفتـــم: »سلام 
بـــرادر.« برگشـــت، نگاهـــی به من کـــرد و گل از گلش شـــکفت. 
بـــا لبخند گفـــت: »بهبه آقای اشـــرفی عزیز. چطـــوری رفیق؟« 
برایـــم جالب بـــود؛ بـــا اینکه وضعیتـــش بهمراتب بدتر شـــده 

بود، ولـــی هنوز فامیلـــیام یـــادش بود...
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اعتمادبه�نفس خود را به میزان مورد نیاز بالا ببر
هاروی مکی

بـــرای  خصیصـــه  چهـــار  دربـــارۀ  همیشـــه  دیزنـــی1  والـــت 
، 3. جرئت  کرد: 1. کنجـــکاوی، 2. باور موفقیـــت صحبت می
گی را  و 4. انســـجام. او معتقـــد بود کســـی که این چهـــار ویژ
در زندگـــی کســـب کنـــد، در عمـــل به هـــر آنچـــه میخواهد 
کید  میرســـد. امـــا والـــت روی یکـــی از ایـــن خصیصههـــا تأ
کند و آن چیزی نیســـت جز »بـــاور«. او اذعان  بسیـــاری می
داشـــت: »زمانی که بـــه چیزی ایمان داریـــد، تمام و کمال و 

بیشـــک و تردید بـــه آن ایمـــان بیاورید.«
و  موفقیـــت  دیزنـــی،  والـــت  اســـم  آمـــدن  بـــا  مـــردم 
کـــرد. امـــا  کـــه او ایجـــاد  کننـــد  امپراتـــوریای را تداعـــی می
بـــا  را میشـــد  او  نبـــود.  ایـــن صـــورت  بـــه  ابتـــدا  والـــت در 
کـــرد، جز موفقیـــت. چندبـــار در بیزینس  همهچیـــز تداعی 
خود شکســـت خـــورده بـــود، بهطـــوری که یک ســـردبیر در 
2 بـــه او گفـــت: »پنـــدار و ایدۀ  نشـــریۀ کانـــزاس سیتی اســـتار

1 . Walt Disney
2 . Kansas City Star

خـــوبی نـــداری.« شـــاید بـــرای همین اتفاق اســـت کـــه باور 
در نظـــر او از ســـه خصیصـــۀ دیگـــر مهمتر اســـت. او به هیچ 
کـــرد. در تمـــام جوانـــب زندگـــی،  عنـــوان عقبنشینـــی نمی
اعتمادبهنفـــس از ارزش بسیـــار بالایی برخوردار اســـت، اما 
بسیـــاری از افراد آنطـــور که باید، به خودشـــان باور ندارند 
و موفقشـــدن را بسیار دشـــوار میپندارند. آیا شما از کسی 
کـــه مضطـــرب و بیدســـت و پاســـت و مـــدام عذرخواهـــی 
کنـــد، چیـــزی میخریـــد؟ جـــواب »نه« اســـت. شـــما به  می
کند، به مطمئنبـــودن او و توانایی او  جنســـی که عرضه می
کنید. شما کســـی را ترجیح  در تضمین جنســـش شـــک می
میدهیـــد که مطمئن باشـــد، با شـــفافیت ســـخن بگوید و 
کالایـــش را بـــه خوبی بشناســـد. اطمینان، این امـــکان را به 
شـــما میدهـــد که بـــه بهترین شـــکل ممکن ظاهر شـــوید، 
که از شکســـت واهمه داشـــته باشید و بازبمانید.  بدون این

اطمینـــان، از خودبـــاوری آغاز میشـــود.
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وینســـنت پیل، یکی از نویسندگان انگیزشـــی مورد علاقۀ 
من گفـــت: »خـــود را باور داشـــته بـــاش. بـــه توانمندیهایت 
ایمان داشـــته بـــاش. تو نمیتوانی موفق شـــوی، مگـــر اینکه 
بـــه قـــدرت خـــود، خاضعانـــه و منطقی باور داشـــته باشـــی.« 
در ایـــن نقلقـــول، یـــک کلمۀ برجســـته اســـت: »خاضعانه.« 
باور بـــه معنی تکبر نیســـت، کاملاً با تکبـــر تفـــاوت دارد. برای 
تـــداوم اعتماد، بایـــد فروتنی را بهعنوان یـــک خصیصه، با باور 

بههمراه داشـــت.
باور یکشـــبه بهدســـت نمیآید. محال اســـت یکدفعه از 
کنون خوب هســـتم. باید  خـــواب بیدار شـــوید و بگویید کـــه ا
روی تقویـــت بـــاور کار کنیـــد، مفاهیم درســـت را تمرین کنید، 
بهتریـــن آموزش را ببینید و خـــود را از لحاظ روحی قوی کنید. 
شـــما بایـــد مثـــل یـــک برنـــده بیندیشیـــد. مربیـــان و مدیران 
میتواننـــد بـــه بازیکنان و کارکنانشـــان بگویند کـــه باورپذیری 
گوشـــزدنکردن،  بیشتـــری داشـــته باشـــند، امـــا در صـــورت 
خودتان روی باور کار کنید. باور همیشـــه ناقص اســـت؛ یعنی 
همـــواره باید باورتـــان را تقویت کنید. به راحتـــی میتوان افراد 
را هُـــل داد، اما آنها هم باید مشـــتاق و آماده باشـــند و هزینۀ 

بـــاور نیرومنـــد را پرداخت کنند.
مرحـــوم جک کمـــپ1، یکی از دوســـتان من، داســـتانی 
کسیدنتال در  کـــه در کالـــج آ کـــرد، زمانی  بـــرای من تعریـــف 
کـــرد. قبـــل از  پســـت یکچهـــارم عقبـــی فوتبـــال بـــازی می
مســـابقه، مربیاش او را برای صحبتـــی خصوصی به اتاقش 
فراخوانـــد. مـــربی گفـــت: »جـــک، تو بازیکـــن منی، تـــو رهبر 
کـــه میتوانم رویش حســـاب  ایـــن تیمی، تو کســـی هســـتی 
کنم  باز کنم. من هر ســـال فقط یک بازیکـــن را گلچین می
گر از پتانسیل خـــودت نهایت  کنون تـــویی. ا و آن بازیکـــن ا
اســـتفاده را بکنـــی، به ایـــدهآل خود میرســـی. امـــا به هیچ 

وجـــه نباید ایـــن را به کســـی بگویی.«
جـــک بـــه مـــن گفـــت زمانـــی کـــه اتاقـــش را تـــرک کـــرد، 
ایـــن آمادگـــی را داشـــت تا برای رسیـــدن به آنچـــه مربیاش 
ترسیـــم کـــرد، بـــا تمام وجـــود همۀ موانـــع پیـــشرو را درهم 
بشـــکند. چیزی که نمیدانســـت و بعد از آن فصل فهمید، 
ایـــن بـــود که مـــربیاش آن حـــرف را به یـــازده بازیکـــن دیگر 

هـــم زده بود.
1 . Jack Kemp

جک به مدت سیزده ســـال موفق به حضور در فوتبال 
حرفـــهای شـــد، نُه فصـــل در کنگره بهعنـــوان نمایندۀ غرب 
نیویـــورک خدمـــت کرد و کاندیـــد جمهوریخواه و دســـتیار 
انتخابـــات  در  دول2،  بـــاب  وقـــت،  نخســـتوزیر  اجـــرایی 

ریاســـتجمهوری 1996 بود.
بـــه  بایـــد  کـــه  اســـت  جالبـــی  خصیصـــۀ  شـــوخطبعی، 
همـــراه باور درنظر داشـــت. زمانـــی که توانســـتی به خودت 
که داســـتان  بخنـــدی، به اوج بـــاور رسیـــدهای، همانطور 

، ســـعی در القـــای آن دارد: زیـــر
یـــک فـــرد نیویورکی بـــه محض بازگشـــت از ســـفرش به 
تگـــزاس، خاطراتش از این ســـفر را بـــرای همکارانش تعریف 
کـــرد. یکـــی از همکارانـــش پرسیـــد: »چه چیـــزی دربارۀ  می
مـــردم تگـــزاس، تـــو را بیشتـــر تحـــت تأثیـــر قـــرار داد؟« مرد 
اندکـــی مکث کرد و گفـــت: »باور آنها. مثلاً ما شـــنبه رفتیم 
کـــه چیزی  کنیـــم. صبـــح تـــا شـــب بـــدون این اردک شـــکار 
کـــه اردکی  بگیریـــم، آنجـــا نشســـتیم. حـــدود غـــروب بـــود 
بالای ســـر ما پیدا شـــد. یکی از همراهان ســـریع بلند شد و 
گانش اردک را هدف گرفت. امـــا اردک تیر نخورد و  بـــا شـــات
به پـــروازش ادامـــه داد. برای چند لحظـــه هیچکس چیزی 
نگفت. ســـپس کســـی که تیـــر زده بود، ســـرش را تـــکان داد 
کنـــم؛ اردک  و گفـــت: »شـــما را بـــه یـــک معجـــزه دعـــوت می

کند.« که پـــرواز می مـــردهای 

گـــودرز  کریمـــی،  اسلام  ترجمـــۀ  مکـــی،  هـــاروی  نرسیـــدی،  اوج  بـــه  *هنـــوز 

زریـــن،1400 لـــوح  علیبخشـــی، 

2 . Bob Dole
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گر شخص مشهوری بودید،  ا
گذراندید؟ یک روز از زندگی خود را چگونه می�

گرنژاد علی برز
گر شـــخص مشـــهوری بودم، یـــک روز از زندگیام را براســـاس  ا
آن شـــغل و شـــهرتی که داشـــتم، میان مـــردم بودم و بـــه آنها 
کـــردم. میرفتـــم میان مـــردم عادی کـــه به نحوی  کمـــک می
گـــردد به شـــغل بنـــده، گرفتاریها و مشـــکلات  کارشـــان برمی
آنهـــا را پیجـــو میشـــدم. البتـــه خـــودم با لباس و به شـــکل 
مردم عادی میرفتم که کســـی حس نکند این فرد ردۀ بالای 
مملکتی اســـت کـــه میـــان مـــا آمـــده. دغدغهها و مشـــکلات 
گر شـــهردار بـــودم، یک روز  کـــردم، مثلاً ا مـــردم را پیگیـــری می
را بـــه صـــورت ناشـــناخته وارد شـــهرداری میشـــدم و نحـــوۀ 
کردم.  مواجهشـــدن کارمندانم با مردم عادی را مشـــاهده می
گر  کـــردم و ا مشـــکلات آنها را از نزدیـــک میدیدم و حس می
کرد و مشکلات مردم را حل  کارمندم عمداً بیمســـئولیتی می
کـــرد، بعد پیگیر میشـــدم و از این طریـــق جلوی بعضی  نمی
گرفتم. به  کاریهـــا را که باعث نارضایتی مردم میشـــود می کم
امیـــد روزی کـــه مردم تمام میهن ما مســـئولیتپذیر باشـــند.

اعظم سرمدی جوادی 
کـــردم حداقل یک روز از زندگیام را در روســـتای  ســـعی می
دورافتـــادهای بگذرانـــم که هیـــچ اثری از تکنولـــوژی ندارد. 

کارهایی  که مرا نمیشناســـند و فقط  کســـانی باشـــم  میان 
کاملاً  کـــه  این مـــثلاً  بدهـــم.  انجـــام  دارم،  دوســـت  کـــه  را 
همرنگ جمعیت روســـتایی میشـــدم و به همان ســـادگی 
کـــردم. از دریچـــۀ دیدشـــان  و مثـــل خودشـــان زندگـــی می
کـــردم و لذت میبـــردم. اصلاً شـــاید  بـــه طبیعـــت نـــگاه می
کمـــک  گمنامـــیِ بیریـــا و بیآلایـــش، بـــه بقیـــه  در همـــان 

کردم. می
آدمهای مشـــهور خیلی زیـــر ذرهبین هســـتند، هم میان 
مردم و هم طرفدارانشـــان. دوســـت دارم توی همان روستای 

دورافتـــاده و بدون تکنولوژی باشـــم کـــه راحت کار کنم.

طهورا حاجیآقایی 
کردم به نیازمندان  گر شـــخص مشـــهوری بودم، ســـعی می ا
که کســـی  کردن لذت میبردم و از این کمک کنـــم. از زندگی
بـــا کمک مـــن بـــه آرزوهایـــش میرسیـــد، بسیار خوشـــحال 
گر شـــخص مشـــهوری بودم،  میشـــدم و لـــذت میبـــردم. ا
کـــردم تا مـــردم لذت  پارکهـــا و فضـــای ســـبز را بیشتـــر می
کـــردم و با شـــادبودن مردم،  ببرنـــد. همۀ مـــردم را شـــاد می
من هم شـــاد میشـــدم و بهترین روزهای خـــودم را با مردم 

کردم. تقسیـــم می

آن چه در این قســـمت میخوانید بخشـــی از پاســـخهای همکاران صندوق و اعضای خانوادۀ محترمشـــان 
گر شـــخص مشـــهوری  بـــه ســـؤالات دفترچـــۀ طلوع 4 اســـت. ایـــن دفترچه کـــه حاوی ســـؤالاتی از جمله» ا
گذراندیـــد؟« بـــود کـــه در حـــال تدویـــن بـــه صـــورت  کتـــاب  بودیـــد، یـــک روز از زندگـــی خـــود را چگونـــه می

»طلـــوع4« اســـت و بـــه زودی در اختیـــار دوســـتانی که به ســـؤالات پاســـخ دادنـــد قرار خواهـــد گرفت.
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یاسین ساورعلیا
گـــر فوتبالیســـت مشـــهوری بـــــــــــــــودم، بیشتـــر وقتـــم را بـــه  ا
فعالیتهـــای مربـــوط بـــه فوتبال اختصـــاص مـــیدادم. برای 
کـــردم؛ برنامهریـــزی و اجـــرای  خـــودم روزانـــه برنامهریـــزی می
تمرینـــات و آموزشهای فوتبالی که به من در بهبود مهارتها 

و عملکردهـــا کمـــک میکند.
اختصاص زمان برای خانواده، اســـتراحت و بهبود روحی 
و جســـمی، تماشـــای دیگـــر فوتبالهـــا، مطالعـــۀ کتابهـــا و 

فعالیتهـــای خلاقانـــۀ دیگر.

مهدی نادری 
گـــر شـــخص مشـــهوری بــــــــــــــــــودم و یـــک روز از زندگـــیام را  ا
میگذرانـــدم، بـــه احتمـــال زیاد یـــک روزِ پر از تنـــوع و هیجان 
داشـــتم. صبح زود از خواب بیدار میشدم و با فنجانی قهوه، 
تازهتریـــن اخبار را میخواندم. ســـپس با تمرین ورزشـــی مثل 
کید  دویـــدن در پارک، اهمیـــت ورزش برای حفظ سلامتی را تأ
کردم. بعد صبحانۀ ســـالم و مغذیای میخوردم تا انرژی  می
لازم بـــرای روزم را تأمیـــن کنم. بخش دیگـــری از روزم را به کارم 
اختصـــاص مـــیدادم و در ادامه، به یادگیـــری و بهبود مهارت 
میپرداختـــم. در طـــول روز حتمـــاً بـــه جامعـــه و طرفدارانـــم 
اهمیـــت مـــیدادم و شـــاید در جلســـۀ اختصاصـــی بـــا آنهـــا 
گرفتم یـــا اینکه در  کـــردم و از نزدیـــک ارتبـــاط می شـــرکت می

فضای مجـــازی در تعامـــل با آنهـــا بودم.
 

ایوب یاری
ظهـــر که به خانـــه میآمدم، ســـر راه به گلفروشـــی میرفتم و 
تعـــداد کثیـــری گل میخریـــدم. بعد همـــراه همســـر و فرزندم 
بـــه دیدار ســـالمندان و بهزیســـتی و جانبازان اعصـــاب و روان 
میرفتم. ســـاعتها به درددل آنها گوش میدادم و تا جایی 
کـــه میتوانســـتم و از دســـتم برمیآمـــد، بـــه مشـــکلات آنهـــا 
کردم. به آنها شـــاخهگلی میدادم. از  رسیدگـــی و پیگیری می
کردم کـــه او هم یاد بگیـــرد هنگامی که  فرزنـــدم نیز تقاضـــا می

بزرگ شـــد، این قشـــر از جامعـــه را هیچوقـــت فراموش نکند.

امیرحسین نصرآبادیان 
گر فرد مشـــهوری بودم، بهعنـــوان مثال یک خواننـــده، روزم  ا

کـــردم و بعد بـــرای خوردن  را بـــا تمرینـــات هـــوازی شـــروع می
غ  صبحانۀ سالم از فروشگاه نزدیک خانهام چندعدد تخممر
و ســـبزیهایی همچون کلم بروکلی، ذرت، سیبزمینی و دانه 
کـــردم و راهـــی خانه میشـــدم. بعـــد از خوردن  چیـــا تهیه می
صبحانه، به اســـتودیوی شـــخصی خودم میرفتـــم و تا موقع 
ناهـــار مشـــغول ســـاخت آهنـــگ جدیـــدم میشـــدم. بعـــد از 
خـــوردن ناهـــار بـــه کتابخانـــه میرفتم و تـــا عصر آنجـــا کتاب 
میخوانـــدم. بعـــد از خـــوردن عصرانه به باشـــگاه میرفتم و تا 
کردم. بعد از باشـــگاه بـــرای خوردن  غـــروب آنجا تمریـــن می
وعـــدۀ غـــذایی آخر بـــه خانـــه بازمیگشـــتم و بعـــد از خوردن 

شـــام، آمادۀ خوابیدن میشـــدم.

فاطمه آقاملایی 
بیشـــک افـــراد مشـــهور ثـــروت زیـــادی دارنـــد و در دنیـــای ما 
ثروت یعنی همهچیز. افراد عـــادی توانایی انجام خیلی کارها 
گر شـــخص  را ندارنـــد و بسیاری از چیزها برایشـــان آرزوســـت. ا
گرفتـــم تا برای  مشـــهوری بـــودم، از فضای مجـــازی فاصله می
یـــک روز هـــم که شـــده، زندگی حقیقـــی را تجربه کنـــم. غذای 
مـــورد علاقـــهام را میپختـــم، بـــه آهنگ مـــورد علاقـــهام گوش 
کـــردم و... کارهای ســـادهای کـــه بهظاهر  مـــیدادم، خرید می

ســـاده اســـت، امـــا باعث شـــادی و حس خوب میشـــود.
با ایـــن حال امیـــدوارم هیچوقت فرد مشـــهوری نباشـــم. 
افراد مشـــهور طرفداران زیادی دارند، اما کســـانی هم هستند 
نفرتانگیـــز  کننـــد، جـــملات  و شـــب قضاوتـــت می روز  کـــه 

گوینـــد و باعث حـــال بدت میشـــوند. می
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غزل درودی 
من شخص مشهوری هستم. دنبالکنندههای زیادی در فضای 
مجـــازی دارم. تعـــدادی از آنهـــا که طرفدار واقعیام هســـتند، به 
مـــن انرژی مثبت و خـــوبی میدهند که این دلیـــل لبخند هر روز 
من اســـت. بیشتر وقتم را با آنهـــا و فکرکردن به آنها میگذرانم. 
بـــا دیدن طرفدارانم، هم من خوشـــحال میشـــوم و هـــم آنها. با 
گیـــرم و گاهی برایشـــان هدیه میخرم تـــا آنها را  آنهـــا عکس می
خوشـــحال کنم. بیشتر ثروتم را برای انرژی خـــوب و مثبتدادن 
کنـــم در لحظـــات ســـخت  کنـــم. ســـعی می بـــه مـــردم صـــرف می
کنارشان باشـــم. از زندگی تجملاتی دوری میکنم و به نیازمندان 
کمـــک میکنم؛ چون بیشتـــر از هرچیزی محتاج انـــرژی خوب و 

دعـــای خیر آنها در زندگی هســـتم.
روزی طرفدار کســـی بودم و حال خـــودم طرفدار دارم و به 
کمک مردم مشـــهور شـــدهام؛ پس هیچوقت حـــق بداخلاقی 
بـــا آنهـــا و مغرورشـــدن نـــدارم و بیشتـــر روزهـــای زندگـــیام 

اینچنیـــن میگذرد.

مریم زیاری 
زمانـــی خوانده بـــودم مهمتـــر از مشـــهوربودن، محبوببودن 
اســـت. امـــا در هـــر صـــورت هیچکدامشـــان چنـــدان جـــدی 
نیســـت؛ چون هردو مدت زمان خودشـــان را دارنـــد و هرکدام 
کـــه راههـــای  بـــه دلایلـــی پایـــان مییابنـــد. در دنیـــای امـــروز 

رسیـــدن بـــه شـــهرت آنقدر آســـان و بـــه همان اندازه ســـطح 
پایین و بیارزش شـــده اســـت، ارزش مشـــهوربودن بیشتر از 

قبـــل پایین آمده اســـت!
گر قرار بود گمان کنم که شـــخصی مشـــهور  بـــا این همه، ا
هســـتم و دربـــارۀ زندگی یک روزم تصویرســـازی کنـــم، احتمالاً 
زندگـــیای داشـــتم پـــر از نگرانـــی و تـــرس؛ نگران طردشـــدن، 
فراموششدن، رهاشــــــــــــــــــــدن، تکذیبشدن، تحقیرشدن، 

دیدهشـــدن و دیدهنشدن.
کنـــم روزهایـــم را بـــا چککردن اوضاع شـــهرتم  گمـــان می
کـــــــــــــــردم و از مشـــهوربودن احســـاس  میـــان مـــردم آغـــاز می
خشـــنودی و پیـــروزی داشـــتم. در ادامـــــــــۀ روز، فکـــر و تلاش 
کـــردم بـــرای بیشتردیدهشـــدنم و آخرشـــب را بـــا رؤیـــای  می
ادامهداشـــتن ایـــن شـــهرت و بهترشـــدن شـــرایط بـــه صبـــح 
گر بـــرای کمی تفریح بـــه بیـــرون از خانه  میرســـاندم. حتـــی ا
میرفتـــم، بـــاز هـــم اضطراب داشـــتم کـــه نکند کار اشـــتباهی 
انجام دهم و برایم دردســـر شـــود و روزهای بعد هم به همین 

صـــورت پیـــش میرفت.
در زندگـــی واقعـــیام هـــم روزهای تکـــراری پیـــش میآید، 
اما حداقل اضطرابهای ناشـــی از طردشـــدن، دیدهنشدن و 
تحقیرشـــدنم کمتر از آن خیالات اســـت. البته این بستگی به 
شـــخصیت هـــر فـــرد دارد و من از آن دســـته افـــرادم که زندگی 

باثبـــات و آرامش را بیشتر دوســـت دارم.
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سعید معرفت 
کـــردم در یـــک روز حداقـــل یکنفر را خوشـــحال  ســـعی می
که ســـربارش شـــوم. کنـــم و باری از دوشـــش بردارم، نه این

الهام عباسی 
گـــذران وقتـــم بـــا  گـــر روزی مشـــهور میشـــدم، ســـعی در  ا
کافـــهای  کـــردم. میتوانســـتیم در  عزیـــزان و دوســـتان می
دور از چشـــم رســـانهها بنشینیـــم و قهـــوه بخوریـــم و دربارۀ 

موضوعـــات مختلـــف صحبـــت کنیـــم.
کـــه باعـــث ایـــن موقعیت من شـــد، به کســـانی  نکاتـــی 
که دوســـت دارند زندگیشـــان را بهبود بخشـــند و پیشـــرفت 
گویم تا باعث بهترشـــدن ســـطح زندگیشـــان شود.  کنند می

محمدرضا یاوریتبار 
شـــخص مشـــهور که چه عرض کنم، آدم معمولـــی و عادی 
هم نیســـتم! ولی به اعتبـــار »وصفالعیـــش، نصفالعیش« 
کنم که چنین  در تخیـــل و عالم هپروت، خـــودم را تصور می
شـــخصی هســـتم! لذا در ابتـــدای روز، صبحانـــۀ مخصوص 
را همـــراه بـــا آبپرتقـــال سفارشـــی و پنیـــر ایتالیـــایی صـــرف 
کـــردم و بعـــد ملازمـــان مخصوصم، لباس ویـــژۀ آن روز را  می
کـــه قرار اســـت مصاحبـــۀ مطبوعاتی بـــا خبرنـــگاران داخلی 
و خارجـــی داشـــته باشیم، بـــر تن شـــریفم میپوشـــاندند و 
بـــا ماشین مخصـــوص و اســـکورت پیـــدا و پنهـــان مأموران 
کار میشـــدم. بدیهی اســـت  وظیفهشـــناس، راهـــی محـــل 
و  محـــروم  خلایـــق  بـــه  خدمترســـانی  تســـریع  جهـــت 
نمانـــدن در ترافیـــک خیابانهـــای شـــلوغ شـــهر که فرصت 
گیـــرد، از خط ویـــژه عبور  خدمتگـــزاری را از ایـــن حقیـــر می
کردیم و از پشـــت شیشـــههای دودی، خـــود را ملاحظه  می
کردیـــم که ایـــن آحاد هموطـــن چقدر برای سوارشـــدن  می
بـــه اتوبـــوس و رسیـــدن به ایســـتگاه متـــرو، شـــتاب و عجله 
دارنـــد. پـــس فـــوری در همـــان خـــودرو، دســـتوراتی جهت 
کاهـــش مشـــکلات ترافیکـــی شـــهر و خلوتشـــدن معابـــر و 
کـــردم و منشـــی همراهم آن را بـــه تمام  خیابـــان صـــادر می
کـــرد. امیـــدوارم با  دوایـــر و بخشهـــای ذیربـــط ارســـال می
صدور این بخشـــنامهها و نامهها، مشـــکلات مردم از جمله 

ترافیـــک حل و رفع شـــود!

بعـــد از رسیـــدن بـــه محـــل کار، پذیرای چندیـــن مهمان 
کـــرات اولیه و مفصل  داخلـــی و خارجی هســـتم و پـــس از مذا
بـــا آنـــان، قراردادهـــای نـــان و آبـــداری بـــرای مملکـــت منعقد 
کردیم و ســـپس به نیروهای تحت امرمان دستور میدادم  می
که هدایـــای مخصوص مهمانـــان را به خـــودروی ویژه جهت 
انتقـــال به منزل ببرند! حوالی ســـاعت یازدهصبح با مصاحبۀ 
مطبوعاتی، طبق معمول گزارشـــی از عملکرد درخشـــان خود 
همـــراه بـــا آمار و جـــداول مختلـــف ارائـــه و همه را انگشـــت به 
کردیـــم. بعـــد از اتمـــام مصاحبـــه هم بـــرای صرف  دهـــان می
ناهـــار و... به اتاق مخصـــوص میرفتم و بعد از یـــک روز کاری 

خســـتهکننده ناهار میخوردم.

از کتاب در دست انتشار طلوع 4
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در فواید خاموشی 

)گلستان سعدی، باب چهارم، در فواید خاموشی، حکایت اول(
ــتِ آن اختیــار آمــده اســت در غالــبِِ اوقــات،  یکــی را از دوســتان گفتــم: امتنــاع ســخن گفتنــم بــه ع�ل
فــاق افتــد و دیــدهٔ دشــمنان جــز بــر بــدی نمیآیــد. گفــت: دشــمن آن بــه که  کــه در ســخنْ نیــک و بــد اتّل

نیکــی نبیند.

ابٍٍ اَشِرْ
ل

 وَ یَْ�مُزُهُ بِکَذّ
ل

اِلّا وَ اَخُو الْعََداوَۀِِ لّا یَمُرلُ بِصالِحٍٍ  
گل است سعَدی و در چشم دشمنان خار است هنر به چشم عداوت بزرگتر عیبِ است  

زشت باشد به چشمِ موشکِ کور وزِ چشمهٔ هور   نورِ گیتیفر

)گلستان سعدی، باب چهارم، در فواید خاموشی، حکایت دوم(
رگانــی را هــزار دینــار خســارت افتــاد. پســر را گفــت: نبایــد کــه ایــن ســخن بــا کســی در میــان  باز
! فرمــان تّــو راســت، نگویــم، ولکــن خواهــم مــرا بــر فایــدهٔ ایــن مط�ــع گردانــی کــه:  نهــی. گفــت: ای پــدر
ــه و دیگــر  ــا مصیبــت دو نشــود؛ یکــی نقصــانِ مای مص�حــت در نهــان داشــتن چیســت؟ گفــت: تّ

شــماتّتِ همســایه.
که لّاحََوْل گویند شادیکنان مگوی اندُهِ خویش با دشمنان  

)گلستان سعدی، باب چهارم، در فواید خاموشی، حکایت سوم(
. چندانکه در محافلِ دانشمندان  ی وافر داشت و طبعَی نافر جوانی خردمند از فنونِ فضایل حَظّل
! تّــو نیــز آنچــه دانــی، بــگوی. گفــت:  نشســتی، زبــان ســخن ببســتی. بــاری پــدرش گفــت: ای پســر

تّرســم کــه بپرســند از آنچــه ندانــم و شرمســاری بــرم.
زیرِ نعَ�ینِ خویش میخی چند؟ نشنیدی که صوفییی میکوفت  

که: بیا نعَل بر ستورم بند آستینش گرفت سرهنگی  

)گلستان سعدی، باب چهارم، در فواید خاموشی، حکایت چهارم(
ــت بــا او بــس  ــیٰ حَِــدَۀٍِ، و بــه حَجّل ــمُ الُلهُ عَ� عالمــی معَتبــر را مناظــره افتــاد بــا یکــی از مَلاحَــده، لَعََنَهُ
نیامــد؛ ســپر بینداخــت و برگشــت. کســی گفتــش: تّــو را بــا چندیــن فضــل و ادبٍ کــه داری، بــا 
ــت نمانــد؟ گفــت: ع�ــمِ مــن قــرآن اســت و حَدیــث و گفتــارِ مشــایخ و او بدینهــا معَتقــد  بیدینــی حَجّل

ــه چــه کار میآیــد؟ ــرِ او ب نیســت و نمیشــنود؛ مــرا شــنیدنِ کف
آن است جوابش که: جوابش ندهی و نرهی   آن کس که به قرآن و خبر ز

گلستان سعدی
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چند راه ساده برای کنار گذاشتن ترس از نوشتن
حسین حسینینژاد

گونی برخی افراد از نوشـــتن میترســـند. این  بـــه دلایل گونا
موضوع هم جهانی اســـت و ربطی به کشـــور خـــاص ندارد. 
بســـته به فرهنگ مناطـــق کم یا زیاد میشـــود. حتی برخی 
از صحبـــت در جمـــع ترس دارنـــد. یـــا از ارتفاع میترســـند. 
یـــا از مواجه شـــدن بـــا محیطهای شـــلوغ فراری هســـتند. 
برخـــی هـــم از نوشـــتن میترســـند. ریشـــۀ آن هرچه باشـــد 
مانـــع پیشـــرفت و موفقیـــت اســـت. درمـــان و توجـــه به آن 

میتوانـــد تـــرس را کاهش دهـــد و  یا برطـــرف کند.
نمودهـــای تـــرس از نوشـــتن را میتوانیـــم در ایـــن مـــوارد 
کننـــد ممکـــن اســـت  مشـــاهده کنیـــم: برخـــی احســـاس می
انتشار آثارشـــان حتی در حد یک پیام کوچک در شبکههای 
اجتماعـــی باعـــث شـــود ناتـــوان یـــا متکبـــر بـــه نظـــر برســـند. 
نگران قضـــاوت دیگران هســـتند و ذهنشـــان قفل میشـــود. 

برخـــی میترســـند کـــه دیگـــران بخصـــوص افـــراد صاحبنظر 
نوشتههایشـــان را رد کنند. برایشـــان خیلی مهم اســـت که در 
ایـــن زمینه تجدیـــد یا مردود نشـــوند. در نتیجه راه حـــل را در 

ننوشـــتن بـــه  خاطر ایـــن تـــرس میدانند.
شـــایعترینترس، تـــرس از صفحه خالی اســـت. شـــاید 
کـــه وقتـــی در مقابل یک  برای شـــما هم پیش آمده باشـــد 
گیرید به این  فکـــر کنید که چی باید  صفحـــۀ خالی قـــرار می
که بنویسیـــد امـــا میبینید  بنویسیـــد؟ حتـــی  مینشینیـــد 
تمـــام ایدههـــایی کـــه در ذهـــن داشـــتید پریده اســـت. این 
حالت برای بیشتر نویســـندگان پیش میآید. دورهای دارد 
کـــه بایـــد بگـــذرد. گاه تـــرس از نوشـــتن صفحۀ خالـــی برای 
همیشـــه با نویســـنده میمانـــد و او عطای نویســـندگی را به 

لقایش میبخشـــد.
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گذاشـــتن  کنـــار  خوشـــبختانه در بیشـــتر مـــوارد بـــرای 
تـــرس از نوشـــتن راه حلهایی وجـــود دارد که مشـــکل را تا 
کنـــد: اولیـــن و مهمتریـــن آن این اســـت  حـــدودی رفـــع می
کـــه  با ترس خود روبرو شـــوید و  آن را بپذیرید. ترس شـــکل 
فیزیکـــی ندارد. بیشـــتر در ذهن ما جاری اســـت و نمودش 
در بدنمـــان ظاهـــر میشـــود. بایـــد آن را پذیرفـــت و بعـــد 
گوینـــد »شـــما نمیتوانید بر  برایـــش راه حـــل پیدا کـــرد. می
چیـــزی کـــه نمیشـــناسید غلبه کنیـــد.« بعد از اینکـــه آن را 
شـــناختید و پذیرفتیـــدش نوبـــت این اســـت کـــه ببینید آیا 
ریشـــهاش در  نداشـــتن خودباوری و اعتمادبهنفس است؟ 
گـــر چنین اســـت راه  ســـادهاش افزایش عزت نفس اســـت  ا

کنید. کـــه میتوانید بر ترســـتان غلبـــه 
گاهی اوقات  شـــما بـــه این دلیل از نوشـــتن  میترسید 
کنید. به جای  کـــه خود را با نویســـندگان بزرگ مقایســـه می
اینکـــه بـــه آنها حســـادت کنید یـــا از موفقیت آنهـــا بترسید، 
از داســـتانهای زندگـــی آنـــان بـــرای الهـــام بخشیـــدن بـــه 
کمـــی وقـــت بگذاریـــد و در مورد   کنید.  خودتـــان اســـتفاده 
زندگیشـــان و نحوۀ ورودشـــان به دنیای نویسندگی تحقیق 
کنیـــد و آثارشـــان را بخوانیـــد. خوشـــبختانه در ایـــن زمینه 

کرده اســـت. کار را راحت  شـــبکههای اجتماعـــی 
کنـــد این  کـــه قفل نوشـــتن را بـــاز می راه حـــل دیگـــری 
اســـت کـــه صـــرف ســـاعتها کار روی یک مطلـــب میتواند 
کننده باشـــد. در چنین حالتـــی میبینید که  بسیار خســـته
گیـــر افتادهاید و نمیدانید چگونه مشـــکل خـــود را برطرف 
کنیـــد. برای مبارزه بـــا این ترس و ناامیـــدی، به طور منظم 
اســـتراحت و توقف کنیـــد و به خودتان فرصـــت دهید تا به 
کنون نوشـــتهاید فکر کنید. بعداً با چشـــمانی تازه و  آنچه تا

تمرکز بیشـــتر به متـــن بازگردید.
کـــه برای مدتی از رســـانههای  راه حل دیگر این اســـت 
اجتماعـــی دور بمانیـــد. آنهـــا علیرغـــم تمـــام مزایـــایی که 
گر به  کننـــد.  ا گاهـــی در مخاطـــب تـــرس ایجـــاد می دارنـــد 
دلیـــل ترس از قضاوت دیگران از  کامل نبودن نوشـــتۀ خود 
در فضـــای مجـــازی میترسیـــد، بـــرای مدتی از رســـانههای 

کنید! اجتماعـــی دوری 
گوینـــد در نوشـــتن »خـــودت را بـــا دیگران مقایســـه  می
نکن«. یادمان باشـــد که هر کس صدای مخصوص بهخود 

را در نوشـــتن دارد. هیچ دو نفری مثل هم نمیاندیشـــند تا 
مثل هم ســـخن بگویند و مثل هم بنویســـند. تفاوت لازمۀ 
زندگـــی اســـت. بایـــد آن را پذیرفـــت و بـــه اســـتقبالش رفت. 
ایـــن اصل در نوشـــتن هـــم جاری اســـت. راه غلبـــه بر ترس 
از نوشـــتن، مقایســـه نکـــردن خـــود بـــا دیگـــران اســـت. چه 
آنهـــایی کـــه از مـــا جلوتر هســـتند و چـــه آنها که بـــه ظاهر 

از مـــا عقبترند.
 نکتـــۀ پایانی اینکـــه تفاوت عمـــدۀ نویســـندگان موفق 
و ناموفـــق را میتـــوان در یـــک کلمـــه خلاصـــه کـــرد: تـــرس. 
نویســـندگان موفق ترس را پشـــت ســـر گذاشـــتهاند. کسانی 
که از موفقیت میترســـند باور ندارند که شایســـته موفقیت 
هســـتند. آنها هم از شکســـت میترسند و هم از موفقیت، 
بنابرایـــن از نوشـــتن میترســـند. فراموش نکنیـــم که  ترس، 
نویســـندۀ موفقـــی نمیســـازد. درخشیـــدن در یـــک قالـــب 

نوشـــتن  از راه  غلبـــه بر تـــرس به دســـت میآید.
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5 فایده کتاب خواندن بر سلامت و تندرستی
آنر وایتمن/ برگردان: پریسا برازنده

1. مطالعه میتواند استرس را کاهش دهد
اعتقـــاد بـــر ایـــن اســـت کـــه اســـترس در حـــدود 60 درصـــد 
بیماریهـــا نقـــش دارد.  میتوانـــد خطـــر ســـکته مغـــزی و 
بیمـــاری قلبـــی را بـــه ترتیـــب 50 و 40 درصـــد افزایش دهد.
بر اســـاس مطالعهای که در ســـال 2009 توسط دانشگاه 
ساســـکس در بریتانیـــا انجام شـــد، مطالعه میتوانـــد تا 68 
کاهـــش دهـــد، حتـــی بیشـــتر از  درصـــد ســـطح اســـترس را 

گـــوش دادن بـــه موسیقی یا پیـــادهروی.
دکتـــر دیوید لوئیس، یکـــی از نویســـندگان این مطالعه 
کنندگانی کـــه فقـــط 6  و همکارانـــش دریافتنـــد کـــه شـــرکت
دقیقـــه مطالعـــه داشـــتند - چـــه روزنامـــه یـــا یـــک کتاب - 
ضربـــان قلبشـــان کنـــد شـــده و تنـــش عضلانی آنهـــا کاهش 

اســـت. یافته 
بـــا غرق کردن خـــود در یک کتاب جـــذاب، میتوانید از 
نگرانیها و اســـترسهای روزمره فـــرار کنید و مدتی را صرف 

کاوش در تخیل نویســـنده کنید.
ایـــن تنها یـــک حواسپرتی نیســـت، بلکـــه درگیر کردن 
تخیل اســـت، زیرا کلمات روی صفحه چاپ شـــده خلاقیت 
شـــما را تحریـــک می کنـــد و باعث مـــی شـــود وارد حالتی از 

گاهی شـــوید که اساســـاً تغییر یافته اســـت. آ
که در اوایل ســـال جاری توســـط محققان  مطالعـــهای 
دانشـــگاه لیورپول در بریتانیا انجام شـــد، نشـــان داد که 38 
درصـــد از بزرگســـالان مطالعـــه را به عنـــوان »درمـــان نهایی 

کردند. اســـترس« عنوان 

بـــرای بسیـــاری از مـــا، هیـــچ چیز ماننـــد گم شـــدن در یک کتـــاب خوب، نیســـت.  خوانـــدن میتوانـــد ما را 
بـــه دنیـــایی دیگر برســـاند و حداقـــل بهطور موقـــت از اســـترسهای روزمره زندگـــی دور کند.  امـــا، محققان 

دریافتنـــد کـــه مطالعـــه ممکن اســـت فواید بسیار بیشـــتری برای سلامتی و تندرســـتی داشـــته باشـــد.
محققـــان دانشـــگاه ییـــل انجـــام نشـــان دادنـــد بزرگســـالانی کـــه بیـــش از 3 ســـاعت و نیـــم در هفتـــه کتاب 
کنند، 23 درصد کمتر در معـــرض خطر مرگ در طی 12  میخواننـــد، در مقایســـه با افرادی که مطالعـــه نمی
ســـال پیگیـــری بودند. مطالعه میتواند ارتباط بین ســـلولهای مغز را افزایش دهـــد و احتمالاً خطر ابتلا به 

بیماریهـــای عصبـــی را کـــه میتواند طول عمـــر را کوتاه کنـــد، کاهش دهد.
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2. خواندن میتواند زوال شناختی را کاهش بدهد
بر اســـاس تعـــدادی از مطالعـــات، کتاب خوانـــدن میتواند 
بـــه کاهش یا حتی پیشـــگیری از زوال شـــناختی کمک کند 
و حتـــی ممکن اســـت باعث جلوگیری از اشـــکال شـــدیدتر 

اخـــتلالات شـــناختی مانند بیماری آلزایمر بشـــود.
در ســـال 2013، محققـــان مرکز پزشـــکی دانشـــگاه راش 
کنندگان در  گـــو، از تجزیـــه و تحلیـــل مغـــز شـــرکت در شیکا
ایـــن مطالعـــه پس از مـــرگ، دریافتند کســـانی کـــه در اوایل 
و اواخـــر زندگی بـــه خواندن، نوشـــتن و ســـایر فعالیتهای 
کننـــده ذهنـــی میپردازنـــد، شـــواهد فیزیکـــی زوال  تحریک
کهـــا و... در آنهـــا کمتر  عقـــل ماننـــد ضایعـــات مغـــزی، پلا

میشـــود. دیده 
گوید:»بـــر ایـــن اســـاس، مـــا نبایـــد تأثیـــر  ویلســـون می
فعالیتهای روزمره مانند خواندن و نوشـــتن را بر فرزندان، 

خودمـــان و والدیـــن یـــا پدربزرگها دســـت کـــم بگیریم.«
ایـــن نتایـــج نشـــان میدهـــد افراد مســـنی کـــه مطالعه 
کنند، بازی شـــطرنج مـــی کنند و در ســـایر فعالیتهای  می
1 برابر کمتر در 

2
چالشبرانگیـــز ذهنی شـــرکت می کننـــد، 2 

معرض ابـــتلا به آلزایمر هســـتند.

3. مطالعه میتواند خواب را بهبود بخشد
گوشـــیهای هوشـــمند، بـــه دوســـتان همیشـــگی قبـــل از 
خـــواب ما تبدیل شـــدهاند. مگر بررســـی ســـریع فیســـبوک 
قبـــل از خامـــوش شـــدن چراغهـــا چـــه ضـــرری دارد؟  بـــر 
اســـاس تحقیقـــات، ضررش این اســـت کـــه میتواند خواب 

کند. شـــما را خـــراب 
 Social مطالعـــهای که در اوایل ســـال جـــاری در ژورنال
Science & Medicine منتشـــر شد، نشـــان داد که استفاده 
از تلفـــن هوشـــمند درســـت قبـــل از خـــواب با طـــول مدت 

خـــواب کوتاهتـــر و کیفیـــت پایینتر خواب مرتبط اســـت.
ایـــن در درجـــه اول بـــه ایـــن دلیـــل اســـت که نور ســـاطع 
شـــده از دســـتگاهها باعـــث کاهـــش تولیـــد ملاتونیـــن در مغز 
میشـــود - هورمونـــی که به مـــا می گوید چه زمانـــی بخوابیم.
پـــس چه بهانـــه ای بهتـــر از این بـــرای تعویض گوشـــی 

کتـــاب قبـــل از خواب.  هوشـــمند خود بـــا یک 

4. خواندن میتواند مهارتهای اجتماعی را افزایش دهد
برخـــی از مردم کتـــاب را راهی برای فرار از دنیـــای واقعی و افراد 
درون آن می دانند، اما تحقیقات نشـــان داده اســـت که وقتی 
صحبـــت از مهارتهای اجتماعـــی به میـــان میآید، مطالعه 

ممکن اســـت کاربردهای خود را داشـــته باشد.
کـــه در مجلـــه  بـــرای مثـــال، مطالعـــهای در ســـال 2013 
ScienceTrusted Source منتشـــر شـــد، نشـــان داد که افرادی 
که داســـتان میخوانند ممکن اســـت »نظریـــه ذهن« بهتری 
داشـــته باشند - یعنی توانایی درک اینکه باورها، خواستهها و 

افـــکار افراد با خودشـــان متفاوت اســـت.
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مطالعهای که در اوایل ســـال جاری توسط MNT گزارش 
شـــد، نشـــان داد که افرادی که داســـتان میخوانند، نســـبت 
بـــه افـــرادی کـــه داســـتانهای غیرداســـتانی میخواننـــد، در 

آزمونهـــای همدلی امتیاز بیشـــتری کســـب کردند.
دپارتمـــان  از  مطالعـــه،  ایـــن  نویســـنده  اوتلـــی،  کیـــت 
روانشناســـی کاربردی و توســـعه انسانی در دانشـــگاه تورنتو، 
کنـــد کـــه داســـتان بـــه خواننـــده اجازه  کانـــادا، پیشـــنهاد می
میدهد با شـــخصیتها درگیر شـــود، که ممکن اســـت منجر 

بـــه افزایـــش همدلـــی بـــا دیگـــران در واقعیت شـــود.
گوید:»مهمتریـــن ویژگـــی انســـان، اجتماعـــی  اوتلـــی می
بـــودن اوســـت. امـــا، چـــون ارتباطـــات مـــا بـــا افـــراد دیگر-بـــا 
دوســـتان، معشـــوق و بچهها - ازپیش برنامهریزی نشدهاند؛ 
داســـتان میتوانـــد به ما کمـــک کند تجربه اجتماعـــی خود را 

کنیـــم.« درک 

5. مطالعه ممکن است هوش را تقویت کند
هرچه بیشـــتر بخوانید، چیزهای بیشـــتری خواهید دانست. 
نویســـنده و تصویرگر آمریکایی دکتر سوس زمانی نوشت:»هر 

چـــه بیشـــتر یـــاد بگیریـــد، بـــه مکانهـــای بیشـــتری خواهید 
رفت.«

مطالعات نشـــان میدهد که خوانـــدن دایره لغات فرد 
که با تقویت هوش مرتبط اســـت. را افزایـــش میدهد 

علاوه بـــر این، به نظر میرســـد که هر چـــه مهارتهای 
خوانـــدن اولیه قویتر باشـــد، فرد باهوشتر میشـــود.  یک 
 Child Development کـــه در مجلـــه مطالعه در ســـال 2014 
کـــه کودکانی که  Trusted Source منتشـــر شـــد، نشـــان داد 
در 7 ســـالگی مهارتهای خواندن بهتری داشتند، نسبت 
که مهارت خوانـــدن ضعیفتری داشـــتند، در  کودکانـــی  به 

کردند. کســـب  تستهای هوشـــی نمرات بالاتری 
اســـتوارت جـــی. ریچی، رهبـــر این مطالعه، از دانشـــگاه 
گوید: »همانطور که نتایج نشـــان  ادینبـــورگ در بریتانیا، می
گذارد و  میدهـــد، خواندن به طـــور علّی بر هوش تأثیـــر می

تأثیر آن برای مربیان روشـــن اســـت.«
و خبـــر خـــوب بـــرای مشـــتاقان خوانـــدن کتـــاب اینکه 
مطمئن باشید ســـرگرمی شـــما فواید زیادی بـــرای سلامتی 

و رفاه شـــما دارد.
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وقتی به سفر می�روم
کیت بیلوز، رالف پاتز / برگردان: عاطفه احمدی

کنم، حـــس کوچکبـــودن دارم. میبینی  1. وقتی ســـفر می
که  کـــه دنیا چقـــدر بزرگ اســـت و تـــو چقـــدر کوچکـــی؛ این

نمیتوانـــی تأثیـــر چندانـــی در آن بگذاری.
2. موقـــع نوشـــتنِ ســـفرنامه، بخشهـــای حوصلهســـربر را 
کنار بگذارید )دلدرد، توی صفایســـتادن، مریضشـــدن(. 

کمتـــر از خودتـــان بنویسیـــد. خودتان را خـــرج نکنید.
گویی توصیف نکنید. روی آدمها بایســـتید. روی  3. بـــا کلی

کنید. صبر  مکانها 
گاهـــی  اســـت،  مردمشناســـی  گاهـــی  سفرنامهنویســـی   .4
گاهـــی دربـــارۀ  و  گاهـــی ورزش  نوشـــتن دربـــارۀ غذاســـت، 
پایـــداری. گاهـــی ســـفرنامه میتوانـــد یـــک خودزندگینامـــه 
کـــه هیچجای  یا شـــرححال باشـــد. گاه اطلاعاتـــی میدهد 

کنیـــد. دیگـــری نمیتوانیـــد پیدایشـــان 
5. بایـــد خودتـــان را آمـــاده کنیـــد که بـــا تنهاییهای ســـفر 

بیایید. کنـــار 
6. من ایدۀ جداافتادگی را دوست دارم، ایدۀ تنهابودن را.

، زمانی اســـت که بـــه واقعیتِ جایی  7. بهترین حالت ســـفر
گردن بگذارید. که در آن هســـتید، 

کار انجـــامدادن چیـــز  بـــا  8. در ســـفر هـــم مثـــل زندگـــی، 
گیریـــد. بـــا حـــرفزدن با مـــردم اســـت که زبـــان یاد  یـــاد می
گیریـــد. بـــا بـــودن در لحظـــه، در همـــان مـــکان، نـــه بـــا  می

زنـــگزدن بـــه دوســـتان و مادرتـــان.
اســـت.  جهـــان  کشـــف  سیـــاح،  یـــا  ســـفرنامهنویس  کارِ   .9
گمانـــم  کـــه آن بیـــرون چـــه خبـــر اســـت و به فهمیـــدن این
بیـــش از همیشـــه وجـــودش ضـــرورت دارد. اینترنـــت پـــر از 
کنـــد.  کننـــده اســـت. مـــردم را بیصبـــر می اطلاعـــات گمراه
کننـــد میتواننـــد توی خانـــه بنشیننـــد  و از  مـــردم فکـــر می
همهچیـــز باخبـــر باشـــند. در حالی که اینطور نیســـت. در 
، لذتـــی هســـت، یکجـــور حـــس رهـــایی، همینطور  ســـفر
ســـختی و عـــذاب. در اینترنت هیچچیز نیســـت. نویســـنده 
بایـــد خودش چیزها را کشـــف کنـــد. این اتفـــاق نمیافتد تا 
زمانـــی که شـــروع کنیـــد از چیزی واقعینوشـــتن کـــه خیلی 
کمکـــی  جـــدی بـــا آن ســـروکار داریـــد. حـــرفزدنِ تنهـــایی 
گـــر دربـــارهاش بنویسیـــد، مجبـــور بـــه قضـــاوت  کنـــد. ا نمی
میشـــوید. مجبور میشـــوید خیلی جدی بـــه آن فکر کنید 

گاه نبودید. کـــه از آن آ و بـــه نتیجـــهای برسیـــد 
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خداحافظی
باران محسنی

چـــرا مـــا انســـانها از خداحافظـــی و وداع، چندان اســـتقبال 
نمیکنیم. اولین ثمرۀ جدایی، دورشـــدن است. خداحافظی 
اقســـامی دارد؛ گاه خداحافظی برای ســـفر و گردشگری است، 
گاه بـــرای تحصیـــل و گاه برای اشـــتغال، گاه بـــرای مهاجرت و 
گاهـــی هم بـــرای زندگی مشـــترک. در این چند نوع که اشـــاره 
شـــد، فقط دورشـــدن و ندیدن و کنارهمنبودن، خداحافظی 
کنـــد. ایـــن چند جمله را اشـــاره کـــردم تا به  را خوشـــایند نمی
حـــال و هوای ثبتشـــده در این قاب بپردازم که مراســـم وداع 
رزمندگان با خانواده اســـت. رزمنده برای هیچکدام از مواردی 
کـــه در ســـطور قبـــل اشـــاره شـــد، از خانـــواده جدا نمیشـــود، 
بلکـــه او مـــیرود بـــرای جنـــگ و دفاع. بـــرای تفریح نمـــیرود، 
برای کســـب تخصـــص نمیرود، بـــرای تجارت نمـــیرود، بلکه 
بـــرای مقابلـــه و نبـــرد بـــا دشـــمن مـــیرود. ایـــن وداع آنچنان 
تلخ اســـت که نهفقط خویشـــان، بلکـــه رزمنده را نیـــز به گریه 
درآورده اســـت. البتـــه مـــن بـــر این بـــاورم که گریـــۀ مـــادر، او را 
تســـلیم احساســـش کرده اســـت. این صحنۀ دلدادگیِ مادر و 
ک اســـت کـــه دو بانوی  پســـر در مراســـم وداع، آنقدر اندوهنا
گر ایـــن صحنـــه، هـــر دو بـــا گریـــه ایـــن دو را همراهـــی  تماشـــا
میکنند. نمیدانیم از خویشـــان این دو هســـتند یا همسایه 
و دوســـت نزدیک مادر؟ شـــاید هم این صحنه را تداعیِ آیندۀ 

فرزنـــد خـــود میبینند. در وداع، هرکســـی مشـــغول و ســـرگرم 
خداحافظـــی بـــا یار و دلـــدادۀ خود اســـت. کاش تصویرگر این 
قـــاب، چهرۀ مادر را هم به تصویر میکشید یـــا از زاویۀ دیگری 
کرد تا عمـــق انـــدوهِ وداع را بهتر دریابیم.  این قـــاب را ثبت می
نکتۀ جالب این تصویر، همان شـــاخهگل موجود در دســـتان 
این کودک اســـت. کودک در تماشـــای صحنۀ وداع غرق شده 
اســـت. آنقدر صحنۀ خداحافظی با گریه همراه شـــده اســـت 
کـــه فرامـــوش کردهاند گل را بـــه رزمنده بدهند. شـــاخهگل در 
دســـتان کـــودک هـــم بهخاطر ایـــن حـــزن، برگهای خـــود را 
گر صحنۀ وداع شـــده اســـت. هرچند  ازدســـت داده و تماشـــا
صحنههـــای رهســـپارکردن رزمندگان بـــه صحنههای جنگ، 
عالیترین شکلِ نشاندادن احساسات و دوستداشتنهای 
واقعی اســـت، ولی نکتۀ تلخ آن، اطمیناننداشتن از بازگشت 
رزمنـــده از جنگ اســـت؛ همانطور کـــه نمیدانیـــم این مادر 

باز هم پســـر خـــود را در آغـــوش کشیده اســـت یا نه؟
صحبت از وداع و حزنِ ناشـــی از وداع بود. این موضوع آنقدر 
در فرهنـــگ ما اصالت و ریشـــه دارد که در حـــوادث مربوط به 
واقعـــۀ عاشـــورا هـــم وداع امامحسیـــن)ع( بـــا حضـــرت زینب، 
آنقـــدر چشـــمگیر و تأثیرگذار اســـت که تحت عنـــوان »روضۀ 

وداع« مبنای نوحهســـرایی و ســـوگواری قرار گرفته اســـت.

عکس نوشت
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   )SMART( گیری ۱. تعیین اهداف شفاف و قابل اندازه
چرا مهم است؟  

کارکنـــان زمانـــی بهتریـــن عملکـــرد را دارند کـــه بداننـــد دقیقاً 
چه انتظـــاری از آنها میرود و چگونه موفقیتشـــان ســـنجیده 
میشـــود. اهـــداف مبهـــم یـــا غیرواقعـــی باعـــث ســـردرگمی و 

کاهـــش انگیزه میشـــوند. 
چگونه اجرا کنیم؟  

از چارچوب SMART استفاده کنید:  
Specific )ویژه(: هدف باید واضح و مشـــخص باشد. )مثال: »افزایش 

فـــروش ماهانه به 100 میلیون تومـــان« به جای »فروش را بهتر کنید«.(  
کمی برای  گیری(: معیارهـــای  Measurable )قابـــل اندازه

کنید.   ارزیـــابی تعیین 
Achievable )دســـتیافتنی(: اهداف نباید خیلی سخت 

یا آســـان باشند.  
 Relevant )مرتبـــط(: بـــا مأموریـــت ســـازمان و نقـــش فـــرد 

باشـــد.   داشـــته  همخوانی 
Time-bound )زمانبندیشده(: مهلت مشخصی تعیین کنید.  

جلسات منظم برای بررسی پیشرفت برگزار کنید.  

مقدمه  
در دنیـــای رقابتی امروز، موفقیت ســـازمانها تا حد زیادی به عملکرد کارکنان وابســـته اســـت. مدیرانی که 
بتواننـــد بهصورت مؤثـــر تیمهای خود را هدایت کننـــد، نهتنها بهرهوری ســـازمان را افزایش میدهند، بلکه 
کنند. اما ســـؤال کلیدی این اســـت: چگونـــه میتوان عملکرد کارکنان  فضـــایی پویا و انگیزهبخش ایجاد می
را بهبـــود بخشیـــد؟  تحقیقات نشـــان میدهـــد که عوامل متعـــددی مانند رهبـــری مؤثر، سیســـتم پاداش 
مناســـب، آمـــوزش مســـتمر و محیـــط کار حمایتی در این زمینـــه نقش دارنـــد. در این راهنما، 10 اســـتراتژی 
کاربـــردی ارائـــه میشـــود که مدیـــران میتواننـــد برای ارتقـــای عملکـــرد کارکنـــان از آنها اســـتفاده کنند. هر 

کارها آســـانتر شـــود.   بخـــش بهصورت مبســـوط توضیح داده شـــده تا اجرای این راه

کارهای عملی برای بهبود عملکرد کارکنان:  راه�
راهنمای مدیران سازمانی  

 رضا داودی
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۲. ارائه بازخورد مستمر و سازنده  
چرا مهم است؟  

بازخـــورد مناســـب مانند یـــک نقشـــه راه به کارکنان نشـــان 
میدهـــد که در چـــه زمینهای قوی هســـتند و کجـــا نیاز به 

بهبـــود دارند.  
چگونه اجرا کنیم؟  

بازخورد مثبت: موفقیتها را بهموقع تشویق کنید.  
بازخـــورد اصلاحـــی: مشـــکلات را بهصـــورت خصوصـــی و 

محترمانـــه مطـــرح کنیـــد. 
از روش ساندویچی استفاده کنید:  

1. شروع با نکات مثبت.  
2. بیان نقاط نیاز به بهبود.  

3. پایان با تشویق و حمایت.  
جلســـات هفتگی یـــا ماهانه بـــرای بحـــث در مورد پیشـــرفت 

کنید.  برگـــزار 
۳. تشویق و قدردانی از عملکرد خوب  

چرا مهم است؟  
قدردانـــی موتـــور محرکـــه انگیـــزه اســـت. تحقیقـــات نشـــان 
کنند، تعهد  میدهد کارکنانی که احســـاس ارزشـــمندی می

و عملکـــرد بالاتـــری دارند.  
چگونه اجرا کنیم؟  

قدردانـــی عمومـــی: در جلســـات تیمـــی یـــا خبرنامههـــای 
کنید.  ســـازمانی از افـــراد برتـــر تقدیـــر 

پاداشهای ملموس:  
- پاداش مالی )پاداش عملکرد، افزایش حقوق(.  

- فرصتهای رشد )دورههای آموزشی، ارتقاء شغلی(.  
  .) - مزایای غیرمالی )مرخصی اضافه، میز کار بهتر

- برنامههـــای رســـمی پاداشدهـــی ماننـــد »کارمنـــد مـــاه« 
کنید.   ایجـــاد 

۴. فراهم کردن فرصتهای آموزشِ و توسعه مهارتها  
چرا مهم است؟  

کارکنان باانگیـــزه و بهروز  یادگیری مســـتمر باعث میشـــود 
بمانند و ســـازمان از رقابـــت عقب نماند. 

چگونه اجرا کنیم؟  
نیازسنجی آموزشـــی: نظرســـنجی از کارکنان برای شناسایی 

مهارتهـــای موردنیاز. 
 برنامههای آموزشی:  

  .)Coursera, LinkedIn Learning دورههای آنلاین )مثل -
- کارگاههای داخلی با حضور مربیان مجرب.  

  .)Job Shadowing( و آموزش جانبی )Mentoring( مربیگری -
- حمایت مالـــی: هزینه دورههای تخصصـــی یا مدرکهای 

حرفـــهای را تقبل کنید. 
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5. تقویت ارتباطات و فرهنگ سازمانی باز  
چرا مهم است؟  

کم باشد،  فرهنگ ســـازمانی که در آن صداقت و شـــفافیت حا
کارکنان را جلب میکند.  اعتماد 

چگونه اجرا کنیم؟  
جلســـات منظم گفتوگو: مانند جلسات ماهانه »پرسش و 

پاسخ با مدیریت«. 
نظرسنجیهای ناشناس: برای دریافت بازخورد صادقانه.  

 Suggestion( تشویق به ایدهپردازی: سیستم پیشـــنهادات
کنید.  Box( ایجاد 

۶. تفویض اختیار و اعتماد به کارکنان  
چرا مهم است؟  

ریزمدیریتـــی )Micromanagement( باعـــث کاهش خلاقیت و 
حس مســـئولیت میشود. 

چگونه اجرا کنیم؟  
وظایف چالشبرانگیز ولی امکانپذیر به کارکنان بسپارید.  

اختیار تصمیمگیری در حوزه مسئولیتشان را به آنها بدهید.  
۷. ایجاد تعادل بین کار و زندگی شخصی  

چرا مهم است؟  
کارمندان خسته و فرسوده عملکرد پایینی دارند.  

چگونه اجرا کنیم؟  
  . سیاست دورکاری برای موقعیتهای امکانپذیر

مرخصیهای استعلاجی و سلامت روان.
8. ایجاد سیستم مدیریت استعداد

  )Talent Management( 
چرا مهم است؟  

شناســـایی و پرورش اســـتعدادهای درون ســـازمان نهتنها باعث حفظ 
نیروهای کلیدی میشـــود، بلکه مسیر رشد حرفهای کارکنان را شفافتر 
کـــه برنامههـــای  کنـــد. تحقیقـــات نشـــان میدهـــد ســـازمانهایی  می

مدیریت اســـتعداد دارنـــد، نرخ مانـــدگاری کارکنان بالاتـــری دارند. 
چگونه اجرا کنیم؟  

شناسایی استعدادها:  
از ابزارهـــای ارزیابی )مانند آزمونهای روانســـنجی یا ماتریس 

کنید.  مهارت( استفاده 
کارکنان بـــا پتانسیـــل بـــالا )High-Potentials( را شناســـایی و 

دهید.   پـــرورش 

  :)Succession Planning( برنامهریزی جانشینپروری
بـــرای پســـتهای کلیـــدی، افـــراد مســـتعد را آمـــاده کنید تا 
در صـــورت ترک یـــا ارتقاء مدیـــران، جایگزینهای مناســـبی 

وجود داشـــته باشـــد. 
مسیر شغلی شفاف:  

- بـــه کارکنان نشـــان دهیـــد چگونـــه میتوانند در ســـازمان 
رشـــد کنند )مـــثلاً از طریق چارت مسیر پیشـــرفت شـــغلی(. 
  :)Coaching( و کوچینگ )Mentoring( برنامههای مربیگری -
- مدیـــران ارشـــد را به عنوان مـــربی به کارکنـــان جوانتر وصل 

کنید.
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9. الگو بودن مدیران
چرا الگو بودن مدیران حیاتی است؟

مدیـــران نه فقط با دســـتورات، بلکـــه با رفتـــار و منش خود 
کنند. تحقیقات نشـــان میدهد: تیـــم را هدایـــت می

گیرد. - 70% از فرهنگ سازمانی از رفتارهای مدیریت نشأت می
گیرند  - کارکنـــان 5 برابر بیشـــتر از عملکرد مدیران الگـــو می

تا از ســـخنرانیهای انگیزشی.
- ســـازمانهایی با مدیران الگویی، 32% مشـــارکت کارکنان 

گالوپ(. بالاتـــری دارند )
چگونه مدیران میتوانند الگوی مؤثری باشند؟

)Integrity( 1. صداقت و شفافیت
- عملکرد: 

- قولهـــایی کـــه داده میشـــود بایـــد عملی شـــوند )حتی در 
جزئیات(

- پذیرش اشتباهات به جای توجیه آنها
گر مدیر پروژهای را به تاخیر انداخته، به جای مقصر  - مثـــال: ا

دانستن دیگران، مسئولیت را بپذیرد و راهحل ارائه دهد.
)Professional Commitment( ۲. تعهد حرفهای

- عملکرد:
- اولیـــن فرد حاضر در جلســـات و آخرین فـــردی که محل کار 

را ترک میکند
- پیگیری دقیق برنامهها و ضربالاجلها

- داده: مدیرانی که ســـاعات کاری منظمی دارند، 41% بیشتر 
احتمـــال دارد تیمهای متعهد پرورش دهند )مکینزی(.

)Respectful Conduct( ۳. برخورد محترمانه
- عملکرد:

  - گوش دادن فعال بدون قطع کردن صحبت دیگران
  - پرهیز از تبعیض در برخورد با کارکنان

- مثال: در جلســـات، مدیر ابتدا از نظرات کارشناسان جوانتر 
میپرسد.

)Emotional Intelligence( ۴. تعادل عاطفی
- عملکرد:

- حفظ آرامش در شرایط بحرانی
کنش متناسب به اشتباهات )نه بیتفاوتی، نه پرخاش( - وا

- تکنیـــک: اســـتفاده از قاعـــده 24 ســـاعت بـــرای پاســـخ بـــه 
مســـائل حســـاس.

)Continuous Learning( 5. یادگیری مستمر
- عملکرد:

- مشارکت در دورههای آموزشی همراه کارکنان
ک دانش جدید با تیم - اشترا

- آمـــار: مدیرانـــی که ماهانه حداقل یک کتـــاب میخوانند، 
27% بیشـــتر احتمـــال دارد تیمهـــای نوآور داشـــته باشـــند 

ریویو(. بیزینـــس  )هاروارد 
چگونه این رفتارها را نهادینه کنیم؟

 :)Coaching Program( 1. برنامه مربیگری
- مدیـــران ارشـــد رفتارهـــای الگـــویی را بـــه مدیـــران میانـــی 

آمـــوزش دهنـــد.
2. ارزیابی 3۶0 درجه:

- دریافت بازخورد از کارکنان درباره رفتارهای مدیریتی.
3. سیستم پاداش:

- تقدیر از مدیرانی که الگوی فرهنگ سازمانی هستند.
4. جلسات الگوسازی:

- ماهانـــه یـــک مدیـــر موفـــق، تجربیات خـــود را با دیگـــران به 
بگذارد. ک  اشـــترا

"شـــما نمیتوانید فرهنگ ســـازمانی را تغییر دهید مگر اینکه 
کر ابتدا رفتارهـــای مدیریتی را تغییر دهیـــد." - پیتر درا

گیری نتیجه
، نیـــروی انســـانی بـــه  در دنیـــای پرتحـــول کســـبوکار امـــروز
عنوان باارزشترین دارایی هر ســـازمان شـــناخته میشـــود. 
بـــه  کـــه  تحقیقـــات اخیـــر نشـــان میدهـــد ســـازمانهایی 
بهبود مســـتمر عملکرد کارکنـــان خود توجه دارنـــد، به طور 
متوســـط 40% بهـــرهوری بالاتـــر و 35% نـــرخ حفـــظ کارکنـــان 

کنند. بهتـــر نســـبت به رقبـــای خـــود تجربـــه می
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دوران جوانـــی، فصـــل گـــذار از نوجوانـــی بـــه بزرگســـالی اســـت؛ 
اســـتقلال، و  کشـــف هویـــت، جســـتجوی  از  دورهای سرشـــار 
مواجهه با چالشهای پیچیده عاطفی، اجتماعی و تحصیلی. 
جوانان امروز، در جهانی پرســـرعت و مملـــو از تحولات فناوری، 
کننـــد کـــه گاهی بـــرای والدیـــنِ با  فرهنگـــی و ارزشـــی رشـــد می
کننـــده بـــه نظـــر میرســـد. این  تجربهتـــر، ناآشـــنا و حتـــی گیج
گر بـــه درســـتی مدیریـــت نشـــود، میتواند به  شـــکاف نســـلی، ا
ســـوءتفاهم، تنش و حتی انـــزوا در روابـــط خانوادگی بینجامد. 
، فشـــارهای جامعـــه مـــدرن بـــر دوش  از ســـوی دیگـــر
کنـــد: انتظـــارات تحصیلـــی، رقابـــت  جوانـــان ســـنگینی می
برای شـــغل، تأثیـــر شـــبکههای اجتماعـــی بـــر خودپنداره، 
کـــه آینده  و تلاش بـــرای تعییـــن مسیـــر زندگی در شـــرایطی 
مبهـــم بـــه نظـــر میرســـد. در چنین فضـــایی، خانـــواده به 
کلیدی  عنوان نخســـتین پناهـــگاه امنیت عاطفی، نقشـــی 
کند. امـــا چگونه میتـــوان این نقش را بـــه گونهای  ایفـــا می
کـــه هم از جـــوان حمایت کنـــد و هم به اســـتقلال  ایفـــا کرد 

بگذارد؟  احتـــرام  او 
 در برخورد با جوانان خود درگیر دوگانگیهایی 

ً
والدین غالبـــا

میشوند: 
- محافظـــت در برابـــر آزادی: ترس از آسیـــب دیدن جوان 

در مقابـــل تمایل به دادن فضای رشـــد. 
- انتقـــال ارزشهـــا در برابر پذیرش تفاوتهـــا: تضاد بین 
خواســـتِ حفـــظ اصـــول خانوادگـــی و احتـــرام به ســـلیقه یا 

جوان.  جدیـــد  باورهای 
راهنمـــاییِ  وسوســـهٔ  دادن:  گـــوش  برابـــر  در  نصیحـــت   -

بیقیدوشـــرط.  درک  ضـــرورت  مقابـــل  در  مســـتقیم 
ایـــن تنشها طبیعی اســـت، امـــا کلید عبـــور از آنها، تغییر 
نگـــرش از »والدیـــن اقتدارگـــرا« بـــه »والدیـــن همـــراه« اســـت. 
جوانـــان امـــروز بیـــش از هر زمـــان دیگری بـــه دنبـــال احترام، 
شـــنیده شـــدن و مشـــارکت در تصمیمگیریهایی هستند که 
بـــه زندگی آنهـــا مربوط میشـــود. آنها نه به قضـــاوت و کنترل، 

که بـــه همدلـــی و اعتماد نیـــاز دارند. 

کارهایی برای تعامل بهتر با جوانان در خانواده راه�
کبری مریم ا

34شمارهٔٔ 51



کـــه در  کـــه جوانانـــی  تحقیقـــات روانشناســـی نشـــان میدهـــد 
بـــزرگ  انعطافپذیـــر  و  غیرقضاوتگـــر  گوشدهنـــده،  خانوادههـــای 
میشـــوند، در مواجهه با مشـــکلات از تابآوری بالاتـــری برخوردارند، 
اعتمادبهنفـــس بیشـــتری در انتخابهـــای زندگـــی دارنـــد و حتی در 
ایجاد روابط ســـالم اجتماعی موفقتر عمل میکنند. برعکس، رابطهٔ 
کاری  مبتنی بر تحکم و بیاعتمادی، میتواند به ســـرخوردگی، پنهان
یا حتی شـــکاف عمیـــق عاطفی بین والدیـــن و فرزندان منجر شـــود. 
اما ســـاختن چنیـــن رابطهای آســـان نیســـت. این مسیر 
گاهـــی از تغییـــرات روانـــی دوران جوانـــی، پذیـــرش  نیازمنـــد آ
تفاوتهـــای نســـلی و تمریـــن روزانـــهٔ مهارتهـــای ارتباطـــی 
اســـت. والدیـــن باید بیاموزنـــد که گاهی ســـکوت کنند، گاهی 
ســـؤال بپرســـند و گاهی تنها حضور فیزیکی و عاطفـــی خود را 

گاهـــی امن عرضـــه کنند.  به عنـــوان تکیه
کارهـــایی عملـــی ارائـــه میشـــود کـــه نـــه به  در ادامـــه، راه
عنوان دســـتورالعمل، بلکه به عنوان چراغهایی برای روشـــن 
کـــردن مسیر ارتباطی والدین و جوانان طراحی شـــدهاند. این 
کارهـــا بر پایهٔ اصول روانشناســـی رشـــد، تربیتـــی و تجربیات  راه

میدانـــی خانوادههای موفق تنظیم شـــدهاند:
 1. گوش دادن فعال و بدون قضاوت  

- بـــه حرفهـــای جوان خـــود با دقـــت گوش دهیـــد بدون 

اینکه وســـط حرفـــش بپرید یـــا او را قضـــاوت کنید. 
جـــای  بـــه  و  کنیـــد  درک  را  احساســـاتش  کنیـــد  ســـعی   -
کـــه احساســـش را میفهمید.  نصیحـــت، ابتـــدا تأیید کنید 
گفتـــن *"ایـــن چیـــزا مهـــم نیســـت!"*  - مثـــال: بـــه جـــای 
گویی."* بگوییـــد *"به نظـــرت ناعادلانه بـــوده، درســـت می

2. احترام به حریم خصوصی و استقلال  
- جوانـــان بـــه حریـــم شـــخصی حســـاس هســـتند. بـــدون 
اجازه وارد اتاقشـــان نشـــوید یا وسایلشـــان را بررسی نکنید. 
- به انتخابهایشـــان )پوشش، ســـلیقه موسیقی، دوستان( 

ک باشـــد.  احترام بگذاریـــد، مگر اینکه واقعاً خطرنا
3. ارتباط غیررسمی و دوستانه  

- ســـعی کنیـــد در محیطـــی آرام و غیررســـمی با آنهـــا گفتگو 
کنیـــد، مـــثلاً هنگام پیـــادهروی یـــا در ماشین. 

- از طنـــز و شـــوخی اســـتفاده کنیـــد تا فضای گفتگو خشـــک 
نباشد.  

4. قوانین منعطف ولی مشخص  
- قوانیـــن خانـــه را بـــا مشـــارکت جـــوان تعیین کنیـــد )مثل 

ســـاعت برگشـــت به خانـــه یـــا اســـتفاده از موبایل(.  
- در صـــورت تخلف، به جای تنبیه شـــدید، عواقب منطقی را 

گر دیر آمد، هفته بعـــد زودتر برگردد(.  اجـــرا کنید )مـــثلاً ا
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5. حمایت عاطفی و تشویق  
گر با انتخابهایش موافق نیســـتید، پشـــتیبانش  - حتـــی ا
باشیـــد. مـــثلاً بگوییـــد: *"مهـــم اینه که خوشـــحال باشـــی، 

گر کمک خواســـتی مـــا اینجا هســـتیم."*  ولـــی ا
- موفقیتهـــای کوچکش را تشـــویق کنید )مـــثلاً در درس، 

کارهـــای روزمره(. مهارتهای شـــخصی یا 
۶. اجتناب از مقایسه و سرزنش  

- هرگـــز او را بـــا دیگـــران مقایســـه نکنیـــد )*"پســـرخاله تـــو 
کار اعتمادبهنفســـش را تخریب  اینطـــور نیســـت!"*(. ایـــن 

 . کند  می
کنـــی!"* بگویید  - بـــه جـــای گفتـــن *"همیشـــه اشـــتباه می

*"چطـــور میتونیـــم ایـــن مشـــکل رو حـــل کنیم؟"* 
۷. الگوی خوب بودن  

گیرند تـــا حرفهایتان.  - جوانان بیشـــتر از رفتار شـــما یاد می
گـــر میخواهید صادق باشـــد، خودتان هم صداقت داشـــته  ا

باشید.  
- در مدیریت خشـــم، ارتباطات و ســـبک زندگی الگوی عملی 

باشید.  

۸. درک تغییرات نسلی  
- دنیـــای جوانـــان امروز با گذشـــته فـــرق دارد. ســـعی کنید با 
علایقشان )شـــبکههای اجتماعی، ترندها( آشنا شوید، حتی 

گر برای شـــما جذاب نیســـت.  ا
۹. دادن مسئولیت و اعتماد  

- به آنها مســـئولیتهای متناســـب با سنشـــان بدهید )مثل 
مدیریـــت هزینههای شـــخصی یا کمک در کارهـــای خانه(. 

- نشـــان دهید که بـــه تصمیمگیریهایشـــان اعتمـــاد دارید، 
کنند.  گاهی اشـــتباه  گـــر  حتی ا

10. صبر و حفظ آرامش  
- در مواقـــع تنـــش، عکسالعمل ســـریع نشـــان ندهید. کمی 

فاصلـــه بگیرید و بعـــد با آرامـــش گفتگو کنید. 
- بـــه یاد داشـــته باشید که جوانـــی دوره آزمون و خطاســـت و 

حمایت شـــما امنیـــت روانـــی او را تأمین میکند.  
جمعبندی:  

کلید ارتباط موفق با جوانان، تعادل بین حمایت و آزادی اســـت. هرچه 
بیشـــتر نشـــان دهید که به عنـــوان یک همتیـــم )نه رقیب یـــا دیکتاتور( 

کنارشـــان هســـتید، احتمال اعتماد و تعامل مثبت بیشتر میشود.
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کلمه حرف می�زند. یک تصویر بیش از هزار 

کند، همه محله�ها تمیز می�شوند. کس جلوی در خود را جارو  هر 

بعد از غذا، قبل از غذاست.

کنند. کود تولید می� کوچک هم  که حتی حیوانات  کوچکی هم مهم است. به معنی  هر چیز 

پایان با وحشت، از وحشت بدون پایان بهتر است.

کند. که نمی�خواهد بشنود، باید حس  کسی 

گران تمام می�شود. ارزان همیشه 

گوید، باید ب را هم بگوید. که الف می� کسی 

کند، خودش در آن می�افتد. که برای دیگران چاه می� کسی 

گیرد کبوترِ سحرخیز کرم را می�

گل�چینی از ضرب�المثل�های آلمانی  
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گل�چینی از ضرب�المثل�های آلمانی  

در شرایط سخت، شیطان هم مگس می�خورد.

کنند، نفر سوم خوشحال می�شود. وقتی دو نفر دعوا می�

. گاز نگیر که به تو غذا می�دهد،  دستی را 

ک�تر از جهل در عمل نیست. هیچ چیز وحشتنا

کار درست را در امور خود انجام بده؛ بقیه خود به خود درست می�شود. فقط 

که می�داند. انسان فقط آن چیزی را می�بیند 

گران غرق می�شوند. بهترین شنا

کند. کستر جستجو می� آن را در خا آتش نیاز دارد،  که به  کسی 

کار بماند، برنده واقعی است. آخر پای  که تا  آن 

شادی مشترک، شادی مضاعف است و غم مشترک، غم نصفه است.
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