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در ستایش پیوندها
گـــون بسیـــار ســـخن گفته  در روزگار مـــا از ســـرمایه‌های گونا
می‌شـــود؛ از ســـرمایه اقتصادی، ســـرمایه انســـانی، سرمایه 
دانشـــی و ســـرمایه فناورانـــه. امـــا در میـــان همـــه این‌هـــا، 
ســـرمایه‌ای وجـــود دارد کـــه کمتـــر دیـــده می‌شـــود و کمتـــر 
دربـــاره آن ســـخن گفتـــه می‌شـــود، در حالی که بسیـــاری از 
کامی‌های فردی و جمعی ما به آن وابســـته  موفقیت‌هـــا و نا

اســـت؛ ســـرمایه‌ای به نـــام »پیوندهای انســـانی.«
زندگـــی انســـان از نخســـتین روزهـــای تولـــد تـــا واپسیـــن 
گیرد. ما  لحظه‌هـــای حیات، در بســـتری از ارتباط‌ها شـــکل می‌
در خانواده رشـــد می‌کنیم، در کنار دوستان تجربه می‌اندوزیم، 
در محیـــط کار با دیگران همـــکاری می‌کنیم و در جامعه هویت 
می‌یابیم. بخش بزرگی از شادی‌ها، امیدها، موفقیت‌ها و حتی 

رنج‌هـــای مـــا در همین روابط انســـانی معنا پیـــدا می‌کنند.
بـــا ایـــن حال، شـــاید یکـــی از تناقض‌های بـــزرگ عصر حاضر 
این باشـــد کـــه هرچـــه ابزارهـــای ارتباطـــی گســـترده‌تر شـــده‌اند، 
کیفیـــت بسیـــاری از ارتباط‌های انســـانی کاهش یافته اســـت. ما 
بیـــش از هـــر زمـــان دیگری بـــه یکدیگر متصـــل هســـتیم، اما گاه 
کمتر از گذشته یکدیگر را می‌شنویم. پیام‌های بیشتری ردوبدل 
می‌کنیم، اما فرصت کمتـــری برای گفت‌وگوهای عمیق داریم. در 
کنار هم هســـتیم، اما گاهی احســـاس تنهایی بیشتری می‌کنیم.

در چنین شـــرایطی، بازگشـــت به ارزش پیوندهای انســـانی 
یک ضرورت اســـت، نه یک انتخاب. اعتمـــاد، همدلی، احترام، 
همـــکاری، مســـئولیت‌پذیری، قدردانـــی و تعلـــق، مفاهیمـــی 
نیســـتند که فقط در کتاب‌ها یا سخنرانی‌ها معنا داشته باشند. 
این‌ها همان رشـــته‌های نامرئی‌اند که خانواده‌ها را اســـتوار نگه 
می‌دارنـــد، محیط‌هـــای کاری را بـــه فضـــایی برای رشـــد تبدیل 
کننـــد و جوامع را از گسســـت و بی‌اعتمادی دور می‌ســـازند. می‌

اســـت  داده  نشـــان  تجربـــه  نیـــز  کاری  محیط‌هـــای  در 
کـــه موفقیـــت تنهـــا محصـــول تخصـــص و امکانـــات نیســـت. 

ســــــــــــــــازمان‌هایی ماندگارتـــر و 
که میـــان اعضای  اثربخش‌ترند 
اعتمـــاد وجـــود داشـــته  آن‌هـــا 
باشـــد، گفت‌وگو جریان داشـــته 
باشـــد و افـــراد خود را بخشـــی از 

یک هدف مشـــترک بداننـــد. هر جـــا این ســـرمایه‌های نامرئی 
تضعیـــف شـــوند، همـــکاری نیز دشـــوارتر خواهد شـــد؛ هرچند 

بهتریـــن امکانـــات و منابـــع در اختیار باشـــد.
این شـــماره از ماهنامه »طلوع« تلاشـــی اســـت برای تأمل 
در همین ســـرمایه‌های پنهان اما حیاتی. کوشیده‌ایم از زوایای 
مختلف به پیوندهای انســـانی بنگریـــم؛ از خانواده و دوســـتی 
گرفتـــه تـــا محیـــط کار و جامعـــه. از اعتمـــاد و همدلـــی ســـخن 
بگوییـــم، از قدردانی و بخشـــش، از همکاری و احســـاس تعلق.
گرامـــی در خلال مطالـــب ایـــن  امیدواریـــم خواننـــدگان 
شـــماره، فرصتـــی بـــرای بازاندیشـــی در روابـــط خـــود بیابنـــد؛ 
روابطی که شـــاید آن‌قـــدر به حضورشـــان عـــادت کرده‌ایم که 
ارزش واقعـــی آن‌هـــا را کمتـــر می‌بینیـــم. گاه یـــک گفت‌وگـــوی 
صمیمانـــه، یک تشـــکر ســـاده، یـــک رفتـــار محترمانـــه یا یک 
گـــذارد کـــه از  لحظـــه همدلـــی، اثـــری بـــر زندگـــی دیگـــران می‌

بسیـــاری از اقدامـــات بـــزرگ ماندگارتـــر اســـت.
شـــاید در نهایـــت، کیفیـــت زندگـــی مـــا بیـــش از آنکـــه به 
داشـــته‌هایمان وابســـته باشـــد، به پیوندهایی وابسته است 
گـــر ایـــن پیوندها  کـــه میـــان مـــا و دیگـــران شـــکل گرفته‌اند. ا
استوار باشند، بسیاری از دشـــواری‌ها قابل تحمل‌تر خواهند 
گر سســـت شـــوند، حتی موفقیت‌های بزرگ نیز طعم  شـــد و ا

واقعـــی خـــود را از دســـت می‌دهند.
کنـــار تلاش بـــرای پیشـــرفت و توســـعه، از  کـــه در  باشـــد 
ســـرمایه‌های انســـانی و عاطفی خود نیز پاســـداری کنیم؛ زیرا 
آنچه ما را به یک خانواده، یک ســـازمان و یک جامعه تبدیل 
کنـــد، پیـــش از هر چیز همین پیوندهای انســـانی اســـت. می‌

آنچه ما را به هم پیوند می‌دهد
سرمایه‌های نامرئی زندگی

دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی
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مدیر مسئول

شمارهٔٔ 63 5



کنیم  گاهـــی زندگی آن‌قدر پرشـــتاب می‌شـــود که فرصـــت نمی‌
بـــه بدیهی‌ترین حقیقت‌های زندگی فکر کنیم. صبح از خواب 
برمی‌خیزیـــم، به کارهـــای روزمـــره می‌پردازیم، مســـئولیت‌ها را 
گردیـــم. روزها  انجام می‌دهیم و شـــب خســـته به خانـــه بازمی‌
یکـــی پس از دیگری می‌گذرند و ما کمتـــر از خود می‌پرسیم که 
چه چیزی زندگـــی را قابل تحمل‌تر، زیباتر و معنادارتر می‌کند.
بسیاری از ما وقتی بـــه موفقیت فکر می‌کنیم، به تلاش‌های 
فـــردی خـــود می‌اندیشیـــم؛ بـــه تصمیم‌هایی کـــه گرفته‌ایـــم، به 
زحمت‌هـــایی که کشیده‌ایـــم و به مسیرهایی کـــه پیموده‌ایم. اما 
گـــر کمـــی دقیق‌تر نـــگاه کنیم، خواهیـــم دید که هیـــچ موفقیتی  ا
کاملاً فـــردی نیســـت و هیچ انســـانی به تنهـــایی زندگی نمی‌کند.

در پشـــت هر موفقیـــت، مجموعـــه‌ای از پیوندها وجود 
دارد. خانـــواده‌ای کـــه حمایت کرده اســـت. دوســـتی که در 
کـــه راهی را  کنار مـــا مانده اســـت. معلمی  روزهـــای دشـــوار 
نشـــان داده اســـت. همکاری که دســـت یاری داده اســـت. 
یا حتی انســـانی ناشـــناس کـــه در لحظه‌ای کوتـــاه، تغییری 

مانـــدگار در زندگـــی ما ایجاد کرده اســـت.
بخـــش بزرگی از خاطرات ارزشـــمند زندگی نیز به آدم‌ها 
مربـــوط می‌شـــود. کمتر کســـی ســـال‌ها بعد از یـــک وسیله، 

یـــک دارایی یـــا یـــک موفقیـــت شـــغلی با احســـاس ســـخن 
گویـــد؛ امـــا بسیـــاری از مـــا هنـــوز مهربانی یک دوســـت،  می‌
همراهـــی یک همکار یـــا حمایت یکـــی از اعضـــای خانواده 
گـــویی آنچه در حافظه عاطفـــی ما ماندگار  را بـــه یاد داریم. 

می‌شـــود، بیش از هـــر چیز رابطه‌ها هســـتند.
امـــروز بیـــش از هـــر زمـــان دیگـــری بـــه اهمیـــت ایـــن 
موضـــوع نیـــاز داریـــم. جهـــان پیرامـــون مـــا پـــر از شـــتاب، 
رقابـــت و مشـــغله اســـت. گاهی آن‌قدر ســـرگرم انجـــام کارها 
می‌شـــویم کـــه از مراقبـــت از رابطه‌هـــا غافـــل می‌مانیـــم. در 
گـــر به آن  کـــه رابطه‌ها نیـــز مانند باغی هســـتند که ا حالـــی 
رسیدگی نشـــود، آرام‌آرام طراوت خود را از دســـت می‌دهد.

همـــکاری،  و  قدردانـــی  همدلـــی،  احتـــرام،  اعتمـــاد، 
مفاهیمـــی ســـاده به نظـــر می‌رســـند؛ امـــا همیـــن مفاهیم 
ســـاده، زیربنـــای زندگـــی جمعـــی مـــا را تشـــکیل می‌دهند. 
خانـــواده‌ای که در آن اعتماد وجود دارد، آرامش بیشـــتری 
خواهد داشـــت. محیـــط کاری که در آن احتـــرام و همکاری 
جریـــان دارد، پویاتـــر خواهد بـــود. و جامعه‌ای کـــه افرادش 
نســـبت بـــه یکدیگر احســـاس مســـئولیت کنند، انســـانی‌تر 

شـــد. خواهد 

هیچ‌کس به تنهایی زندگی نمی‌کند سخن ماه
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موضـــوع ایـــن شـــماره ماهنامـــه »طلـــوع« دربـــاره همیـــن 
ســـرمایه‌های نامرئی است؛ سرمایه‌هایی که شـــاید نتوان آن‌ها را 
در ترازنامه‌هـــا ثبت کرد، اما ارزش آن‌ها از بسیـــاری از دارایی‌های 
مـــادی بیشـــتر اســـت. مـــا در ایـــن شـــماره کوشیده‌ایـــم دربـــاره 
چیزهایی ســـخن بگوییم که انسان‌ها را به هم نزدیک می‌کنند؛ 
دربـــاره اعتماد، دوســـتی، گفت‌وگـــو، تعلق، همدلـــی و همکاری.
شـــاید پـــس از خوانـــدن ایـــن مطالـــب، هـــر یـــک از مـــا از 
خود بپرسیم: برای اســـتوارتر شـــدن پیوندهـــای زندگی‌ام چه 
کـــرده‌ام؟ آیـــا به انـــدازه کافـــی قدردان کســـانی هســـتم که در 
کنـــارم هســـتند؟ آیا به انـــدازه کافی گـــوش می‌دهـــم؟ آیا برای 
گـــذارم که بـــرای کارهایم؟ رابطه‌هایـــم همان انـــدازه وقت می‌
پاســـخ این پرســـش‌ها بـــرای هرکـــس متفـــاوت خواهد 
بـــود، اما یـــک حقیقـــت مشـــترک وجـــود دارد: هیچ‌کس به 

کند. تنهـــایی زندگـــی نمی‌
اســـت.  تنیـــده  درهـــم  دیگـــران  زندگـــی  بـــا  مـــا  زندگـــی 
شادی‌هایمان، نگرانی‌هایمــــــــــــــــــــــــــــــــــان، موفقیت‌هایمان 
و امیدهایمـــان، همـــه در شـــبکه‌ای از ارتباط‌هـــا معنـــا پیـــدا 
می‌کنند. شـــاید یکـــی از مهم‌ترین وظایـــف ما در ایـــن روزگار، 
مراقبـــت از همین رشـــته‌های نامرئی باشـــد؛ رشـــته‌هایی که 
گرچـــه دیده نمی‌شـــوند، اما زندگی را به هـــم پیوند می‌دهند  ا

و بـــه آن گرمـــا، معنا و اســـتحکام می‌بخشـــند.
در آستانۀ بخش اول: پیوندهای انسانی

زندگـــی انســـان، بیـــش از آنکـــه بـــا دارایی‌هـــا، موقعیت‌هـــا یـــا 
دســـتاوردهایش معنا پیدا کنـــد، با رابطه‌هـــایی معنا می‌یابد 

کـــه در طـــول زندگـــی می‌ســـازد و از آن‌هـــا مراقبـــت می‌کند.
هـــر یک از مـــا، از نخســـتین روزهـــای زندگـــی، در میان 
 ، کنیم؛ پیوند با پـــدر و مادر شـــبکه‌ای از پیوندهـــا رشـــد می‌
، با دوســـتان، همکاران، همســـایگان و در  بـــا خواهر و برادر
کنیم. هیچ‌یک از  نهایت بـــا جامعه‌ای که در آن زندگـــی می‌
گیرنـــد و پایدار  ایـــن پیوندهـــا، به خـــودی خود شـــکل نمی‌

نمی‌ماننـــد. آن‌ها نیازمنـــد مراقبت، توجـــه و آموختن‌اند.
شـــاید گمـــان کنیم آنچـــه انســـان‌ها را در کنـــار هم نگه 
مـــی‌دارد، قانـــون، منفعـــت یـــا ضرورت اســـت. ایـــن عوامل 
بی‌تردیـــد نقـــش خـــود را دارند، امـــا آنچه بـــه رابطه‌ها جان 
کـــه دیده  می‌بخشـــد، چیزهـــای دیگـــری اســـت؛ چیزهایی 

نمی‌شـــوند، اما نبودشـــان به‌ســـرعت احســـاس می‌شود.

اعتمـــاد، همدلـــی، احتـــرام، قدردانی و مهربانـــی، از همین 
ســـرمایه‌های نامرئی‌اند. نه می‌توان آن‌ها را اندازه گرفت و نه در 
ترازنامه‌ای ثبت کرد، اما هر جا حضور داشـــته باشـــند، رابطه‌ها 
گیرند و هر جا کمرنگ شـــوند، فاصله‌ها آغاز می‌شـــود. جان می‌
کـــه ســـرعت، رقابـــت و مشـــغله‌های روزمـــره  در جهانـــی 
فرصـــت بـــا هم بـــودن را کمتر کرده اســـت، شـــاید بیـــش از هر 
زمان دیگری نیاز داشـــته باشیم به این سرمایه‌های خاموش 
بازگردیم؛ ســـرمایه‌هایی که هزینـــه‌ای ندارند، اما ارزششـــان از 

بسیـــاری دارایی‌های مادی بیشـــتر اســـت.
مقاله‌هـــای ایـــن بخـــش، تلاشـــی بـــرای تعریـــف دوبـــاره 
ایـــن مفاهیم نیســـت؛ زیـــرا بیشـــتر ما معنـــای لغـــوی آن‌ها را 
می‌دانیـــم. آنچه اهمیت دارد، یادآوری جایگاه آن‌ها در زندگی 
روزمره اســـت. اینکه اعتماد چگونه ساخته می‌شود، همدلی 
چگونـــه فاصله‌هـــا را کـــم می‌کند، احتـــرام چگونـــه اختلاف‌ها 
را قابـــل تحمـــل می‌ســـازد، قدردانـــی چگونه گرمـــای رابطه‌ها 
کنـــد و مهربانی چگونه می‌توانـــد از دل رفتارهای  را حفـــظ می‌

کوچـــک، تغییرهای بـــزرگ بیافریند.
شـــاید هنگام خواندن این صفحات، بارها چهره کســـانی 
در ذهنمـــان نقـــش ببندد؛ کســـانی که بـــا اعتمادشـــان به ما 
جرئـــت حرکـــت دادند، با همدلی‌شـــان بـــار اندوه ما را ســـبک 
کردنـــد، بـــا احترامشـــان عـــزت نفـــس مـــا را حفـــظ کردنـــد، با 
قدردانی‌شـــان انگیزه ادامـــه راه را در ما زنده نگه داشـــتند و با 

مهربانی‌شـــان، روزهـــای دشـــوار زندگی را آســـان‌تر کردند.
و شاید از خود بپرسیم:

ما در زندگی دیگران، کدام‌یک از این نقش‌هـــــــــــــــا را ایفا 
کرده‌ایم؟

پاســـخ این پرســـش، فقط بـــرای دیگـــران مهم نیســـت؛ برای 
خـــود ما نیز راهگشاســـت. زیـــرا کیفیت زندگی، تا حـــد زیادی، 

بازتـــاب کیفیت پیوندهایی اســـت که می‌ســـازیم.
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اعتماد مانند هواســـت؛ تا زمانی که وجـــود دارد کمتر به آن 
کنیـــم، اما وقتـــی از میان بـــرود، همـــه چیز تحت  توجـــه می‌

گیرد. تأثیر قـــرار می‌
بسیـــاری از ارزش‌هـــای زندگـــی را می‌توان دید یـــا اندازه 
گرفـــت. می‌تـــوان خانـــه‌ای را دید که ســـاخته شـــده اســـت، 
مدرکی را که گرفته شـــده اســـت یا ســـرمایه‌ای را که اندوخته 
شـــده اســـت. اما اعتماد از آن دســـته دارایی‌هایی است که 
دیـــده نمی‌شـــود و با ایـــن حال، زندگـــی فـــردی و اجتماعی 

بـــدون آن دوام نمی‌آورد.
کـــه از خانه خارج می‌شـــویم، ناخواســـته  هـــر روز صبح 
کنیم. بـــه راننده‌ای کـــه در مسیر  بـــه صدها نفر اعتمـــاد می‌
کند. به پزشـــکی که نســـخه‌ای می‌نویسد.  مقابل حرکت می‌
گیرد. به دوســـتی  به همکاری که مســـئولیتی را بر عهده می‌
کنیـــم. بخـــش بزرگـــی از زندگـــی  کـــه رازی را نـــزد او بازگـــو می‌

روزمـــره مـــا بر پایه اعتماد بنا شـــده اســـت.

 چیست؟
ً
اما اعتماد دقیقاً

اعتمـــاد یعنـــی ایـــن بـــاور کـــه دیگـــری، تـــا حـــد قابـــل قبولـــی، قابـــل 
پیش‌بینی، صادق و مســـئولیت‌پذیر است. یعنی بتوانیم بدون ترس 
دائمـــی از فریـــب خوردن یـــا آسیب دیـــدن، بـــا او ارتباط برقـــرار کنیم.

گیرد؟ اعتماد چگونه شکل می‌
کننـــد اعتماد در یـــک لحظه بـــه وجود  بسیـــاری تصـــور می‌
می‌آیـــد؛ امـــا واقعیـــت این اســـت که اعتماد بیشـــتر شـــبیه 

کـــردن یـــک چراغ. ســـاختن یک بناســـت تا روشـــن 
گیرد. اعتماد از مجموعه‌ای از رفتارهای کوچک شکل می‌

کند. وقتی کسی به وعده خود عمل می‌
وقتی اشتباه خود را می‌پذیرد.

کند. وقتی در غیاب دیگران نیز منصفانه رفتار می‌
وقتی حرف و عملش با هم هماهنگ است.

در حقیقت، اعتماد بیش از آنکه با ســـخن ساخته شود، 
با رفتار ساخته می‌شود.

اعتماد؛ سرمایه‌ای که دیده نمی‌شود
چرا بدون اعتماد هیچ رابطه‌ای پایدار نمی‌ماند؟

لیلی عباسی
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اعتماد؛ چسب نامرئی روابط
گوید: استیون کاوی جمله معروفی دارد که می‌

»اعتماد، چسب زندگی است.«
کنیـــم، می‌بینیـــم این ســـخن تـــا چه  گـــر کمـــی تأمـــل  ا

انـــدازه درســـت اســـت.
در خانواده، اعتماد باعث احساس امنیت می‌شود.

کند. در دوستی‌ها، زمینه صمیمیت را فراهم می‌
در  و  می‌ســـازد.  آســـان‌تر  را  همـــکاری  کار،  محیـــط  در 
کاهـــش می‌دهد. جامعـــه، هزینـــه بسیـــاری از تعارض‌هـــا را 
هـــر جـــا اعتمـــاد بیشـــتر باشـــد، انـــرژی کمتـــری صـــرف 

کنتـــرل، نظـــارت و ســـوءظن می‌شـــود.
وقتی اعتماد آسیب می‌بیند

گهانـــی رخ می‌دهـــد، اما ترمیم  شکســـتن اعتمـــاد معمولاً نا
آن زمـــان می‌برد.

یـــک دروغ، یک وعـــده عمل‌نشـــده، یک بی‌وفـــایی، یا 
حتی تکـــرار رفتارهـــای کوچک غیرمســـئولانه، همـــه این‌ها 

می‌تواننـــد پایه‌هـــای اعتماد را سســـت کنند.
مشکل اینجاست که اعتماد شبیه شیشه است؛

ممکـــن اســـت ترمیم شـــود، امـــا معمـــولاً اثـــر ترک‌های 
آن باقـــی می‌مانـــد. بـــه همیـــن دلیل حفـــظ اعتمـــاد بسیار 

آســـان‌تر از بازســـازی آن اســـت.
اعتماد به خود؛ زیربنای اعتماد به دیگران

یکـــی از جنبه‌هـــای کمتـــر دیده‌شـــده اعتمـــاد، اعتمـــاد به 
است. خویشـــتن 

کســـی که بـــه توانایی‌هـــا، ارزش‌هـــا و تصمیم‌های خود 
اعتمـــاد نـــدارد، معمـــولاً در روابـــط نیـــز احســـاس ناامنـــی 

کند. می‌ بیشـــتری 
اعتماد به نفس واقعی به معنای کامل بودن نیست.

گر اشـــتباه  کـــه فرد بدانـــد حتی ا بـــه معنای این اســـت 
کنـــد، می‌توانـــد از عهـــده اصلاح آن برآید.

کـــه رابطـــه ســـالمی بـــا خـــود دارنـــد، معمـــولاً  افـــرادی 
کننـــد. اعتمـــاد می‌ نیـــز  بـــه دیگـــران  راحت‌تـــر 

اعتماد در محیط کار
در سازمان‌ها نیز اعتماد یکی از مهم‌ترین سرمایه‌هاست.

بـــه  فقـــط  ســـازمان  موفقیـــت  می‌شـــود  تصـــور  گاهـــی 
اســـت. وابســـته  مالـــی  منابـــع  یـــا  فنـــاوری  تخصـــص، 

امـــا تجربه نشـــان داده اســـت که نبود اعتمـــاد می‌تواند 
کام بگذارد. بهتریـــن برنامه‌ها را نیز نـــا

وقتـــی کارکنـــان بـــه مدیـــران اعتمـــاد نداشـــته باشـــند، 
کاهـــش می‌یابـــد. انگیـــزه 

وقتـــی مدیـــران بـــه کارکنان اعتمـــاد نکننـــد، خلاقیت و 
مســـئولیت‌پذیری محدود می‌شـــود.

کاری مبتنی بر اعتماد، معمولاً  در مقابل، محیط‌هـــای 
کنند. همکاری، یادگیری و نوآوری بیشـــتری را تجربه می‌
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چرا اعتمـــاد در جهـــان امروز اهمیت بیشـــتری پیـــدا کرده 
است؟

گذشـــته بسیـــاری از روابـــط انســـانی در چارچوب‌هـــای  در 
گرفـــت. ثابت‌تـــری شـــکل می‌

امـــا امـــروز انســـان‌ها بـــا شـــبکه گســـترده‌ای از ارتباطـــات 
روبـــه‌رو هســـتند.

در چنیـــن شـــرایطی، اعتمـــاد بـــه ســـرمایه‌ای کمیاب و 
ارزشـــمند تبدیل شـــده اســـت.

هرچـــه جهـــان پیچیده‌تـــر می‌شـــود، نیاز ما بـــه اعتماد 
می‌شود. بیشـــتر  نیز 

زیـــرا هیـــچ انســـانی نمی‌توانـــد همه چیـــز را بـــه تنهایی 
کند. کنتـــرل 

سه راه ساده برای ساختن اعتماد
۱. به وعده‌های کوچک خود پایبند باشیم

اعتماد از کارهای بزرگ آغاز نمی‌شود.
از همان قول‌های کوچکی آغاز می‌شود که هر روز می‌دهیم.

۲. اشتباهات خود را بپذیریم
پذیرش خطا، نشانه ضعف نیست.

اتفاقاًً یکی از مهم‌ترین راه‌های جلب اعتماد دیگران است.

۳. میان حرف و عمل هماهنگی ایجاد کنیم
مـــردم بیشـــتر از آنکـــه بـــه گفته‌هـــای مـــا اعتمـــاد کننـــد، به 

کنند. رفتارهـــای مـــا اعتمـــاد می‌

سخن پایانی
گـــر از ما بپرســـند ارزشـــمندترین ســـرمایه زندگی چیســـت،  ا

شـــاید پاســـخ‌های متفاوتـــی بدهیم.
اما واقعیت این اســـت که بسیاری از ســـرمایه‌های دیگر 

بدون اعتماد دوام نمی‌آورند.
کـــه در پسِِ  اعتمـــاد همـــان ســـرمایه خاموشـــی اســـت 
دوســـتی‌ها، خانواده‌هـــا، همکاری‌هـــا و جوامـــع ســـالم قرار 

دارد.
ممکن اســـت دیـــده نشـــود، اما نبودنـــش فوراًً احســـاس 

می‌شود.
شـــاید به همین دلیل باشـــد که ســـاختن اعتماد زمان 
کنیم؛  می‌بـــرد، اما ارزش زمانـــی را دارد که برای آن صرف می‌
زیـــرا بسیـــاری از زیباترین پیوندهای زندگـــی، بر پایه همین 

ســـرمایه نامرئی شکل گرفته‌اند.
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همدلی؛ هنر دیدن جهان از چشم دیگری
چرا انسان‌ها بیش از آنکه به راه‌حل نیاز داشته باشند

به فهمیده شدن نیاز دارند؟
معین حسینی

در میـــان همـــه نیازهای انســـانی، نیـــاز به فهمیده شـــدن 
دارد. ویـــژه‌ای  جایگاه 

بسیـــاری از مـــا در طول زندگـــی بارها تجربه کرده‌ایم که کســـی 
واقعـــاًً حرف ما را شـــنیده، احســـاس مـــا را درک کـــرده و بدون 
قضاوت، لحظه‌ای در کنار ما ایســـتاده است. چنین تجربه‌ای 
معمـــولاً فرامـــوش نمی‌شـــود. نـــه بـــه ایـــن دلیـــل کـــه آن فرد 
مشـــکل ما را حل کرده اســـت، بلکه به این دلیل که احساس 

کرده‌ایـــم در رنج، نگرانی یا شـــادی خود تنها نیســـتیم.
در مقابـــل، بسیـــاری از دلخوری‌هـــای انســـانی نیـــز از 
کنیم کســـی مـــا را  جـــایی آغـــاز می‌شـــوند کـــه احســـاس می‌
نمی‌فهمـــد. گاه ســـاعت‌ها توضیـــح می‌دهیـــم، امـــا بـــاز هم 
گویی  کنیم منظورمان منتقل نشـــده اســـت.  احســـاس می‌
میـــان مـــا و دیگران فاصلـــه‌ای نامرئـــی وجـــود دارد. نام پلی 

کـــه می‌توانـــد ایـــن فاصلـــه را کمتر کنـــد، همدلی اســـت.

همدلی چیست؟
گیریم. همدلی را گاهی با دلسوزی اشتباه می‌

دلســـوزی یعنـــی از بیرون به رنج یا شـــرایط دیگری نگاه 
کنیم و برای او احســـاس تأســـف داشته باشیم.

اما همدلی چیز دیگری است.
کنیم بـــرای لحظه‌ای جهـــان را از  همدلی یعنـــی تلاش 

ببینیم. جایگاه دیگـــری 
یعنـــی بکوشیـــم بفهمیـــم او چـــه احساســـی دارد، چـــه 
گونه می‌بیند که  چیـــزی او را نگـــران کرده و چرا جهـــان را آن‌

مـــی‌بیند.
همدلی الزاماًً به معنای موافقت نیست.

ممکن اســـت بـــا تصمیم یا دیدگاه کســـی موافق 
نباشیـــم، اما همچنـــان بتوانیم احســـاس او را درک 

کــــنیم.
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چرا فهمیده شدن این‌قدر مهم است؟
تصور کنید روز سختی را پشت سر گذاشته‌اید.

گردیـــد و از نگرانـــی خود با  خســـته و دلگیـــر به خانـــه بازمی‌
گویید. می‌ ســـخن  کسی 

پیـــش از آنکـــه جمله‌تـــان تمـــام شـــود، طـــرف مقابـــل 
کنـــد. کـــردن می‌ شـــروع بـــه نصیحـــت 

شـــاید حرف‌هایـــش درســـت باشـــد، امـــا در آن لحظـــه 
بیـــش از راه‌حـــل، بـــه شـــنیده شـــدن نیـــاز داشـــته‌اید.

بسیاری از انســـان‌ها هنگامی که از مشکلات خود سخن 
گویند، در درجه نخســـت به دنبال راهنمایی نیستند. می‌

آن‌ها می‌خواهند کسی احساسشان را بفهمد.
دیـــده  کننـــد  می‌ تجربـــه  آنچـــه  بداننـــد  می‌خواهنـــد 

دارد. اهمیـــت  و  می‌شـــود 
همدلی این نیاز عمیق را پاسخ می‌دهد.

همدلی در زندگی روزمره
بـــرخلاف تصور رایـــج، همدلی فقـــط در موقعیت‌های بزرگ 

کند. و بحرانی معنا پیـــدا نمی‌
زندگـــی روزمـــره سرشـــار از فرصت‌هـــای کوچـــک بـــرای 

اســـت. همدلی 
وقتـــی همـــکاری به دلیـــل فشـــار کاری خســـته به نظر 

می‌رسد.
وقتی دوستی کم‌حوصله است.

وقتی یکی از اعضای خانواده سکوت کرده است.
گیـــری کنیـــم،  پیـــش از آنکـــه قضـــاوت کنیـــم یـــا نتیجه‌

می‌توانیـــم از خـــود بپرسیـــم:
»شاید او این روزها با چه چیزی درگیر است؟«

همین پرسش ساده، آغاز همدلی است.
بزرگ‌ترین دشمن همدلی: قضاوت عجولانه

ذهن انسان دوست دارد سریع نتیجه بگیرد.
فردی دیر پاسخ می‌دهد؛ تصور می‌کنیم بی‌تفاوت است.
همکاری اشتباهی می‌کند؛ او را بی‌مسئولیت می‌نامیم.

کنیم  فرزنـــدی رفتار متفاوتی نشـــان می‌دهد؛ تصور می‌
است. لجباز 

امـــا واقعیت معمـــولاً پیچیده‌تـــر از آن چیزی اســـت که 
در نـــگاه اول می‌بینیم.

همدلـــی از جـــایی آغاز می‌شـــود کـــه اندکـــی از قضاوت 
کنجـــکاو  حکـــم،  صـــدور  جـــای  بـــه  و  گیریـــم  می‌ فاصلـــه 

می‌شـــویم.
همدلی در خانواده

خانواده نخســـتین جایی است که انســـان معنای فهمیده 
کند. را تجربه می‌ شدن 

کند. یا گاهی تجربه نمی‌
بسیـــاری از اختلاف‌هـــای خانوادگـــی نه بـــه دلیل کمبود 
گیرند. محبت، بلکه بـــه دلیل کمبود فهم متقابل شـــکل می‌

گـــری  کنترل‌ را  آن  امـــا فرزنـــدان  گاه نگران‌انـــد،  والدیـــن 
می‌بیننـــد.

فرزنـــدان گاه بـــه دنبال اســـتقلال‌اند، اما والدیـــن آن را 
کنند. بی‌توجهـــی تلقـــی می‌

گویند،  گاه ســـاعت‌ها بـــا یکدیگر ســـخن می‌ همســـران 
کنند شـــنیده نشـــده‌اند. امـــا همچنان احســـاس می‌
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کـــم اســـت عشـــق  آنچـــه  ایـــن مـــوارد،  از  در بسیـــاری 
اســـت. همدلـــی  نیســـت؛ 

همدلی در محیط کار
کنیم بـــه همدلی  کار نیـــز بیـــش از آنچه تصـــور می‌ محیـــط 

دارد. نیاز 
کنیـــم روابط کاری باید صرفـــاًً حرفه‌ای و  گاهـــی فکر می‌

مبتنی بر وظایف باشـــد.
کـــه ســـازمان‌ها از انســـان‌ها  امـــا واقعیـــت ایـــن اســـت 

دارنـــد. احســـاس  انســـان‌ها  و  شـــده‌اند  تشـــکیل 
مدیـــری که بتوانـــد شـــرایط کارکنان خـــود را درک کند، 

کند. اعتماد بیشـــتری ایجـــاد می‌
همـــکاری که بـــه دغدغه‌های همکارانش توجه نشـــان 

کاری ســـالم‌تری می‌سازد. می‌دهد، روابط 
کننـــد شـــنیده  کـــه در آن افـــراد احســـاس  و محیطـــی 
کند. می‌شـــوند، معمولاً انگیزه و تعلق بیشتری را تجربه می‌

آیا همدلی آموختنی است؟
کـــه همدلـــی یـــک اســـتعداد ذاتی  خبـــر خـــوب این اســـت 

نیســـت. صرف 
مهارتی است که می‌توان آن را پرورش داد.

با گوش دادن بیشتر.
. با پرسیدن پرسش‌های بهتر

با پرهیز از قضاوت عجولانه.
و بـــا این یادآوری ســـاده که هر انســـانی داســـتانی دارد 

که مـــا از آن بی‌خبریم.
هـــر چـــه بیشـــتر ایـــن حقیقـــت را به خاطـــر بســـپاریم، 

همدل‌تـــر خواهیـــم شـــد.
چند تمرین ساده برای افزایش همدلی

پیش از پاسخ دادن، مکث کنید
کنش‌هـــای عجولانه دور  گاهی چنـــد ثانیه تأمل، مـــا را از وا

کند. می‌
بیشتر سؤال بپرسید

به جای فرض کردن، بپرسید:
»می‌خواهی بیشتر درباره‌اش صحبت کنی؟«

به احساسات گوش کنید، نه فقط به کلمات
گاهـــی آنچه گفته نمی‌شـــود، مهم‌تر از آن چیزی اســـت که 

می‌شود. گفته 

خود را جای دیگری تصور کنید
گر من در شرایط او بودم، چه احساسی داشتم؟ ا

همدلی و جهان امروز
شـــاید جهان امـــروز بیـــش از هر زمـــان دیگری بـــه همدلی 

دارد. نیاز 
کنیم که افـــراد بـــا دیدگاه‌ها،  مـــا در عصـــری زندگـــی می‌
کنـــار  تجربه‌هـــا و ســـبک‌های زندگـــی بسیـــار متفـــاوت در 

گرفته‌اند. قـــرار  یکدیگـــر 
گـــر نتوانیم جهـــان را گاه از زاویه نـــگاه دیگری ببینیم،  ا

فاصله‌ها بیشـــتر خواهند شد.
گر همدلـــی را بیاموزیـــم، حتی در میـــان تفاوت‌ها  امـــا ا

نیـــز امـــکان گفت‌وگو و همـــکاری وجود خواهد داشـــت.
سخن پایانی

همدلی یکی از زیباترین توانایی‌های انسانی است.
توانـــایی عبـــور موقـــت از مرزهـــای خویـــش و نزدیـــک 

شـــدن بـــه جهـــان دیگـــری.
شـــاید نتوانیـــم همـــه مشـــکلات اطرافیانمـــان را حـــل 

، یم کن
شاید نتوانیم همه رنج‌ها را از میان برداریم،

امـــا می‌توانیـــم کاری کنیـــم کـــه انســـان‌ها در تجربه آن 
رنج‌هـــا تنها نباشـــند.

و گاهـــی همیـــن همراهـــی، ارزشـــمندتر از هـــر راه‌حلـــی 
، ست ا

زیـــرا انســـان‌ها بیـــش از آنکـــه بـــه پاســـخ نیـــاز داشـــته 
باشـــند، بـــه این نیـــاز دارند که احســـاس کنند کســـی آن‌ها 

را می‌فهمـــد.
و همدلی، زبان همین فهمیدن است.
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گـــر اعتمـــاد، پایـــه یـــک رابطـــه باشـــد و همدلـــی، روح آن،  ا
احترام را می‌توان ســـتون اســـتواری دانســـت که رابطه را در 

کند. گذر زمـــان حفـــظ می‌
بسیـــاری از مـــا در زندگـــی با افـــرادی روبـــه‌رو شـــده‌ایم که 
از نظـــر فکـــری، فرهنگـــی، ســـنی یـــا شـــخصیتی با مـــا تفاوت 
گاه بسیـــار  گاه ایـــن تفاوت‌هـــا انـــدک بوده‌انـــد و  داشـــته‌اند. 
عمیـــق. امـــا آنچه امـــکان ادامـــه ارتبـــاط را فراهم کـــرده، الزاماًً 
توافـــق کامل نبوده اســـت؛ بلکـــه احترام متقابل بوده اســـت.
کردن،  کنـــار هم زندگـــی  در حقیقـــت، انســـان‌ها بـــرای 
بیـــش از آنکـــه بـــه یکســـان بـــودن نیـــاز داشـــته باشـــند، به 

احتـــرام نیـــاز دارند.
احترام چیست؟

احتـــرام را اغلب با تشـــریفات، تعارف یا رعایـــت برخی آداب 
گیریم. اجتماعی اشـــتباه می‌

اما احتـــرام در معنای عمیق‌تر خود، به این معناســـت 
کـــه بـــرای شـــأن و ارزش انســـانی دیگـــری جایگاهـــی قائـــل 

باشیـــم؛ حتی زمانـــی که بـــا او هم‌عقیده نیســـتیم.
احتـــرام یعنـــی پذیرفتـــن ایـــن حقیقـــت کـــه دیگـــری نیز 

انســـانی اســـت با تجربه‌ها، باورهـــا، احساســـات و نگرانی‌های 
خود. خـــاص 

احتـــرام بـــه ایـــن معنا نیســـت کـــه همیشـــه بـــا دیگران 
باشیم، موافـــق 

بلکـــه بـــه این معناســـت که حتـــی در اخـــتلاف نظر نیز 
کنیم. حرمـــت آنان را حفـــظ 

چرا احترام اهمیت دارد؟
انســـان‌ها تنهـــا به غـــذا، امنیت و رفـــاه نیاز ندارنـــد. یکی از 
نیازهای عمیق روانی انســـان، احســـاس ارزشمندی است.

همـــه ما دوســـت داریم دیده شـــویم، شـــنیده شـــویم و 
مـــورد توجه قـــرار بگیریم.

کند، ایـــن پیام را  وقتی کســـی با ما محترمانـــه رفتار می‌
کنیم که وجود مـــا اهمیت دارد. دریافـــت می‌

امـــا وقتی تحقیر می‌شـــویم، نادیده گرفته می‌شـــویم یا 
بـــا بی‌اعتنایی مواجه می‌شـــویم، آسیـــب آن گاه از بسیاری 

از مشـــکلات دیگر عمیق‌تر اســـت.
بسیـــاری از زخم‌هـــای مانـــدگار زندگـــی نـــه از اخـــتلاف 

نظرهـــا، بلکـــه از بی‌احترامی‌هـــا بـــه جـــا مانده‌انـــد.

احترام؛ زبان مشترک همه رابطه‌ها
چگونه می‌توان با وجود تفاوت‌ها، در کنار یکدیگر زندگی کرد؟

انسیه توسلی
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گار تفاوت‌ها احترام در روز
شاید در گذشـــته، انسان‌ها بیشـــتر در میان افرادی زندگی 
کـــه از نظر باورها و ســـبک زندگی به آنان شـــبیه  کردنـــد  می‌

بودنـــد. اما امروز جهان متفاوت شـــده اســـت.
کـــه  می‌شـــویم  روبـــه‌رو  انســـان‌هایی  بـــا  روز  هـــر  مـــا 

دارد. فـــرق  مـــا  بـــا  زندگـــی  بـــه  نگاهشـــان 
در چنیـــن جهانـــی، احتـــرام بیـــش از پیش اهمیـــت پیدا 

کند. می‌
گـــر قـــرار باشـــد فقـــط کســـانی را محتـــرم بدانیم که  زیـــرا ا
شـــبیه ما هســـتند، دامنه احترام بسیار محدود خواهد شـــد.
کند کـــه بتوانیم  احتـــرام واقعـــی زمانـــی معنـــا پیـــدا می‌

کنیم. تفاوت‌هـــا را تحمـــل 
احترام و قضاوت

یکی از موانع اصلی احترام، قضاوت عجولانه است.
کنیم،  گیری می‌ وقتی به ســـرعت درباره دیگـــران نتیجه‌

کمتر فرصت می‌یابیم آنـــان را بفهمیم.
کنیم. فردی را به خاطر ظاهرش قضاوت می‌

دیگری را به خاطر اشتباهی که مرتکب شده است.
یـــا کســـی را تنهـــا بـــر اســـاس یـــک رفتـــار یا یـــک جمله 

کنیـــم. ارزیـــابی می‌
اما انســـان‌ها پیچیده‌تر از آن هســـتند که بتوان آنان را 

کرد. در یک برچســـب خلاصه 
احتـــرام از جایی آغاز می‌شـــود که می‌پذیریم شـــناخت 

ما از دیگران همیشـــه محدود اســـت.
احترام در خانواده

خانـــواده یکـــی از نخســـتین مکان‌هـــایی اســـت که انســـان 
احتـــرام را می‌آمـــوزد.

جالـــب آنکه گاه بیشـــترین بی‌احترامی‌ها نیز در همین 
می‌دهد. رخ  فضا 

زیـــرا نزدیکی و صمیمیت، گاهی باعث می‌شـــود مراقب 
کلمـــات و رفتارهای خود نباشیم.

احتـــرام در خانواده فقط به فرزندان یـــا والدین مربوط 
نمی‌شود.

همســـران، خواهـــران و بـــرادران نیز به همـــان اندازه به 
احترام نیـــاز دارند.

کاهـــش  زمانـــی  خانوادگـــی  اختلاف‌هـــای  از  بسیـــاری 

و  احســـاس   ، نظـــر کننـــد  احســـاس  افـــراد  کـــه  می‌یابنـــد 
اســـت. گرفتـــه  قـــرار  احتـــرام  مـــورد  شخصیتشـــان 

احترام در محیط کار
محیـــط کار نیز بـــدون احترام به فضایی فرســـاینده تبدیل 

می‌شود.
ممکـــن اســـت افـــراد از نظر تخصـــص در ســـطح بالایی 
گـــر احتـــرام متقابـــل وجـــود نداشـــته باشـــد،  باشـــند، امـــا ا

همـــکاری دشـــوار خواهد شـــد.
احترام در محیط کار یعنی:

شنیدن دیدگاه دیگران 	•
پرهیز از تحقیر و تمسخر 	•

رعایت انصاف 	•
توجه به کرامت افراد 	•

ارزش قائل شدن برای تلاش دیگران 	•
کارکنان ممکن اســـت همه جزئیات تصمیم‌های مدیران 
گـــر احســـاس کنند با آنـــان محترمانـــه رفتار  را نپذیرنـــد، امـــا ا

می‌شـــود، همکاری بیشـــتری خواهند داشت.
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احترام به خود
پیـــش از آنکـــه بتوانیـــم به دیگـــران احتـــرام بگذاریـــم، باید 

نوعـــی احتـــرام نســـبت به خـــود داشـــته باشیم.
احترام به خود با خودبزرگ‌بینی تفاوت دارد.

احترام به خود یعنی شـــناخت ارزش انســـانی خویش، 
مراقبـــت از مرزهای شـــخصی و پذیرش ایـــن حقیقت که ما 

نیز مانند دیگران شایســـته احترام هســـتیم.
کســـی که خـــود را بی‌ارزش می‌داند، معمولاً یـــا در برابر 
دیگـــران بیش از حد تســـلیم می‌شـــود یا برای جبـــران این 

کند. احســـاس، دیگران را تحقیـــر می‌
نشانه‌های احترام در زندگی روزمره

احترام همیشه در رفتارهای بزرگ ظاهر نمی‌شود.
گاهی در کوچک‌ترین رفتارها خود را نشان می‌دهد:

گوش دادن بدون قطع کردن سخن دیگری، 	•
وقت‌شناسی، 	•

پاسخ دادن به پیام‌ها و درخواست‌ها، 	•
رعایت انصاف در قضاوت، 	•

تشکر کردن، 	•
پذیرفتن تفاوت دیدگاه‌ها. 	•

این رفتارهای کوچک، پیام بزرگی در خود دارند:
»تو برای من اهمیت داری.«

احترام و قدرت
یکی از آزمون‌های واقعی شـــخصیت انســـان، نحوه رفتار او 

که قدرت کمتری دارند. کســـانی اســـت  با 
گـــزاران، افـــراد کم‌تجربه‌تر یا  رفتـــار بـــا کارکنـــان، خدمت‌
کســـانی که جایگاه اجتماعی پایین‌تـــری دارند، بیش از هر 

چیز میـــزان احتـــرام واقعی ما را نشـــان می‌دهد.
افـــراد قدرتمنـــد باشـــد،  کـــه فقـــط متوجـــه  احترامـــی 

اســـت. مصلحت‌اندیشـــی  نوعـــی  نیســـت؛  احتـــرام 
احترام واقعی مرز قدرت و موقعیت نمی‌شناسد.

در ادبیات و فرهنگ ما
فرهنـــگ ایرانـــی سرشـــار از دعـــوت بـــه حرمـــت نهـــادن به 

می‌نویســـد: گلســـتان  در  ســـعدی  انسان‌هاســـت. 
بنی‌آدم اعضای یکدیگرند

که در آفرینش ز یک گوهرند
ایـــن نـــگاه، یادآور آن اســـت که احتـــرام تنها یـــک رفتار 

اجتماعی نیســـت؛ بلکه ریشـــه در درک پیونـــد عمیق میان 
دارد. انسان‌ها 

وقتـــی دیگـــری را محتـــرم می‌شـــماریم، در حقیقـــت به 
گذاریم. انســـانیت مشـــترک خـــود احتـــرام می‌

سخن پایانی
شاید نتوانیم همه اختلاف‌ها را از میان ببریم،

شـــاید نتوانیم همه انســـان‌ها را متقاعد کنیم که مانند 
بیندیشند، ما 

شـــاید همیشـــه بر ســـر مســـائل مختلف توافق نداشته 
باشیم،

امـــا می‌توانیـــم در میان همـــه این تفاوت‌هـــا، احترام را 
حفـــظ کنیم.

احترام پلی اســـت که انســـان‌ها را در میـــان فاصله‌ها به 
کند. می‌ متصل  یکدیگر 

کنـــد و همدلی ما  گـــر اعتمـــاد ما را بـــه هم نزدیـــک می‌ ا
کند این  را بـــه فهـــم متقابل می‌رســـاند، احتـــرام کمـــک می‌

نزدیکـــی و فهـــم، دوام بیاورد.
و شـــاید یکـــی از نشـــانه‌های بلـــوغ فـــردی و اجتماعـــی 

باشـــد: همین 
توانـــایی احترام گذاشـــتن به انســـان‌ها، حتی زمانی که 

با آنان متفـــاوت می‌اندیشیم.
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بعضی واژه‌ها آن‌قدر ســـاده و آشـــنا هســـتند که گاه اهمیت 
کنیـــم. »متشـــکرم« یکـــی از  واقعـــی آن‌هـــا را فرامـــوش می‌

واژه‌هاســـت. همین 
تقریبـــاًً همه مـــا هر روز بارهـــا این کلمه را می‌شـــنویم یا بر 
زبان می‌آوریم. گاهی هنگام دریافت خدمتی، گاهی در پاسخ 
بـــه لطفی کوچک و گاهـــی صرفاًً از روی عادت. اما پشـــت این 
واژه ســـاده، حقیقتـــی عمیـــق دربـــاره زندگـــی انســـانی نهفته 
اســـت؛ حقیقتی کـــه می‌تواند کیفیـــت رابطه‌ها، محیـــط کار و 

حتی نـــگاه ما بـــه زندگـــی را تغییر دهد.
بـــرای درک اهمیـــت قدردانی، کافی اســـت لحظه‌ای به 

تجربه‌های خـــود بازگردیم.
آیـــا به یاد می‌آوریـــم زمانی را که بـــرای کاری تلاش کرده 
بودیـــم و کســـی آن را ندید؟ یا روزی را کـــه زحمتی کشیدیم 

و هیچ نشـــانی از توجه و قدردانـــی دریافت نکردیم؟
داریـــم.  یـــاد  بـــه  خـــوبی  بـــه  را  احســـاس  آن  احتمـــالاً 

شـــدن. گرفتـــه  نادیـــده  شـــبیه  احساســـی 
در مقابـــل، شـــاید هنـــوز هـــم رفتـــار کســـی را بـــه خاطر 

داشـــته باشیـــم که در لحظـــه‌ای ســـاده، از ما تشـــکر کرد یا 
ارزش تلاش مـــا را دیـــد. شـــاید آن اتفـــاق فقـــط چنـــد ثانیه 
طـــول کشیده باشـــد، اما اثـــرش ســـال‌ها در ذهن مـــا باقی 

اســـت. مانده 
این همان قدرت قدردانی است.

قدردانی یعنی چه؟
قدردانی صرفاًً گفتن یک »متشکرم« نیست،

قدردانی یعنی دیدن.
دیدن تلاش‌هایی که معمولاً دیده نمی‌شوند،

دیـــدن زحمت‌هـــایی که دیگـــران بی‌ســـر و صدا بـــرای ما 
کشند. می‌

دیـــدن حضور کســـانی که آن‌قـــدر به بودنشـــان عادت 
کنیم. کرده‌ایـــم کـــه گاه ارزش آن را فرامـــوش می‌

گاهانه اســـت؛ توجه  در واقـــع، قدردانـــی نوعی توجـــه آ
کـــه در زندگـــی مـــا وجـــود دارنـــد و اغلـــب  بـــه خوبی‌هـــایی 

فـــرض می‌شـــوند. بدیهی 

قدردانی؛ نیرویی کوچک با اثری بزرگ
چرا تشکر کردن فقط یک تعارف نیست؟

روزبه شکیبا
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چرا قدردانی این‌قدر مهم است؟
انســـان‌ها فقط بـــه درآمد، امنیـــت یا موفقیت نیـــاز ندارند. 
کـــه  ایـــن اســـت  از نیازهـــای عمیـــق روانـــی انســـان  یکـــی 

کنـــد تلاش‌هـــا و حضـــورش معنـــا دارد. احســـاس 
کنـــد، تنها یـــک جمله  وقتـــی کســـی از مـــا قدردانی می‌

کنیم: نمی‌شـــنویم؛ پیامـــی عمیق‌تـــر دریافـــت می‌
»من تو را می‌بینم.«

»تلاش تو برای من اهمیت دارد.«
»حضور تو ارزشمند است.«

همیـــن احســـاس دیـــده شـــدن، یکـــی از منابـــع مهـــم 
انگیـــزه، امیـــد و تعلـــق اســـت.

داستانی از یک کار ساده
روزی از یـــک ســـرایدار مدرســـه پرسیدنـــد که چرا بـــا وجود 
ســـختی کار، همچنان با علاقه به کار خـــود ادامه می‌دهد.

او پاسخ داد:
کـــردم کســـی متوجـــه زحمـــات مـــن  »ســـال‌ها فکـــر می‌
نمی‌شـــود. تا اینکه یـــک روز دانش‌آموزی هنـــگام خروج از 
گر شـــما نبودید، مدرســـه این‌قـــدر تمیز و  مدرســـه گفت: »ا
دلنشیـــن نبود.« شـــاید بـــرای او فقـــط یک جمله بـــود، اما 

بـــرای من معنـــای زیادی داشـــت.«
گاهی  بسیـــاری از ما شـــبیه همـــان ســـرایدار هســـتیم. 
بیـــش از پاداش‌هـــای بـــزرگ، بـــه این نیـــاز داریم که کســـی 

ببیند. را  تلاشـــمان 
کنیم؟ چرا قدردانی را فراموش می‌

گی‌های ذهن انســـان این اســـت که به داشته‌ها  یکی از ویژ
کند: می‌ عادت 

به حضور والدین،
به همراهی همسر،

به همکاری همکاران،
به دوستی دوستان.

به همیـــن دلیل، آنچـــه روزی برایمان ارزشـــمند و ویژه 
بوده اســـت، به مـــرور عـــادی و بدیهی به نظر می‌رســـد.

مشکل از همین‌جا آغاز می‌شود.
زیـــرا بسیـــاری از رابطه‌هـــا نه بـــه دلیل فقـــدان محبت، 

بلکـــه به دلیـــل فقدان قدردانی ســـرد می‌شـــوند.
قدردانی در خانواده

در خانـــواده، افـــراد بیـــش از هـــر جـــای دیگـــری نیـــاز دارند 
شـــوند. دیده 

گاهـــی والدیـــن ســـال‌ها بـــرای فرزنـــدان خـــود زحمـــت 
فرزنـــدان  گاهـــی  می‌شـــنوند،  قدردانـــی  کمتـــر  و  می‌کشـــند 
احســـاس می‌کنند تلاش‌ها و موفقیت‌هایشـــان نادیده گرفته 
می‌شود، گاهی همســـران آن‌قدر درگیر مسئولیت‌های روزمره 

کننـــد از یکدیگر تشـــکر کنند. می‌شـــوند کـــه فرامـــوش می‌
در حالـــی که بسیاری از دلگرمی‌هـــای زندگی خانوادگی 

گیرد. کوچک شـــکل می‌ از همین توجه‌های 
یک جمله ساده:
»خسته نباشی.«

»ممنونم که کنارم هستی.«
»قدردان زحماتت هستم.«

کنیم اثرگذار باشد. می‌تواند بیش از آنچه تصور می‌
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قدردانی در محیط کار
در محیط‌هـــای کاری نیـــز قدردانـــی نقشـــی فراتـــر از ادب و 

کـــت دارد. نزا
بسیـــاری از کارکنان تنها به دنبال حقوق و مزایا نیســـتند؛ 

آنان می‌خواهند احساس کنند تلاششـــان دیده می‌شود.
مدیری کـــه از زحمات کارکنان قدردانی می‌کند، فقط انگیزه 

ایجاد نمی‌کند؛ او احســـاس ارزشمندی را نیز تقویت می‌کند.
همکاری که موفقیت دیگران را به رســـمیت می‌شناســـد، 

فضای ســـالم‌تری برای همکاری می‌سازد.
ســـازمان‌هایی که فرهنگ قدردانی در آن‌هـــا وجود دارد، 

معمولاً اعتمـــاد، تعلق و رضایت بیشـــتری را تجربه می‌کنند.
قدردانی و سلامت روان

پژوهشـــگران سال‌هاســـت درباره تأثیـــر قدردانی بر سلامت 
کنند. می‌ مطالعه  روان 

ایـــن پژوهش‌هـــا نشـــان می‌دهـــد  از  نتایـــج بسیـــاری 
گاهانـــه بـــر داشـــته‌ها و نـــکات مثبـــت زندگی  افـــرادی کـــه آ
کننـــد، معمولاً احســـاس رضایت، آرامـــش و امید  تمرکـــز می‌

کننـــد. بیشـــتری را تجربـــه می‌
این به معنای نادیده گرفتن مشکلات نیست.

بلکه به این معناســـت کـــه در کنار دشـــواری‌ها، خوبی‌ها 
ببینیم. نیز  را 

قدردانی نوعی تمرین دیدن است،
دیدن آنچه هنوز در زندگی ما ارزشمند و زنده است.

قدردانی و فروتنی
یکـــی از زیباتریـــن جنبه‌های قدردانی این اســـت که ما را از 

کند. توهم خودبســـندگی دور می‌
کنیـــم موفقیت‌هایمان فقـــط حاصل  گاهـــی تصـــور می‌

بوده‌اند. خودمـــان  تلاش 
گر دقیق‌تر نـــگاه کنیم، خواهیم دید که در پشـــت  امـــا ا

هر موفقیت، انســـان‌های بسیاری حضور داشـــته‌اند:
خانواده‌ای که حمایت کرده است،

معلمی که راهی را نشان داده است،
دوستی که دلگرمی داده است،

همکاری که یاری رسانده است.
قدردانی به ما یادآوری می‌کند که زندگی حاصل شـــبکه‌ای 

از پیوندهاست و هیچ‌کس کاملاً به تنهایی پیش نمی‌رود.

چند تمرین ساده برای پرورش قدردانی
هر روز از یک نفر تشکر کنید

نه از روی عادت، بلکه با توجه و صداقت.
خوبی‌های بدیهی را دوباره ببینید

چیزهـــایی کـــه همیشـــه حضـــور دارنـــد، گاه بیـــش از همـــه 
قدردانی‌انـــد. شایســـته 

قدردانی را به تعویق نیندازید
بسیـــاری از حرف‌هـــای خـــوب هرگـــز گفته نمی‌شـــوند، 

کنیم فرصـــت دیگـــری خواهیم داشـــت. چـــون تصـــور می‌
موفقیت‌های دیگران را به رسمیت بشناسید

گاهی یک جمله تشویق‌آمیز می‌تواند روز کسی را تغییر دهد.
سخن پایانی

کنیـــم از لحظه‌های کوچک  زندگـــی بیـــش از آنچه تصور می‌
ســـاخته شده است.

کـــه شـــاید در ظاهـــر  کلمـــات و رفتارهـــایی  از نگاه‌هـــا، 
اهمیت چندانی نداشـــته باشـــند، اما در دل انسان‌ها اثری 

گذارند. مانـــدگار برجـــای می‌
قدردانی یکی از همین نیروهای آرام و پنهان است.

نـــه هزینـــه‌ای دارد و نـــه بـــه امکانـــات ویـــژه‌ای نیازمند 
، محیط‌هـــای کاری را  اســـت؛ اما می‌تواند رابطه‌هـــا را گرم‌تر

انســـانی‌تر و زندگـــی را دلپذیرتـــر کند.
شـــاید همـــه مـــا در زندگـــی کســـانی را به خاطر داشـــته 
کـــه قـــدر مـــا را دانســـته‌اند. و شـــاید خـــود مـــا نیـــز  باشیـــم 
بتوانیـــم بـــرای دیگـــران همـــان انســـان باشیـــم. گاهی یک 

»متشـــکرم« صادقانـــه، چیـــزی بیـــش از یـــک واژه اســـت؛
یادآوری این حقیقت اســـت که هیچ تلاشی کاملاً نادیده 

نمی‌ماند و هیچ انســـانی دوست ندارد نامرئی باشد.
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بـــه  معمـــولاً  گوییـــم،  می‌ ســـخن  جهـــان  تغییـــر  از  وقتـــی 
رویدادهـــای بزرگ، تصمیم‌های مهم و اقدامات چشـــمگیر 
کنیم بـــرای اثر گذاشـــتن بر زندگی  کنیـــم. گمان می‌ فکـــر می‌
دیگـــران بایـــد کارهـــای خارق‌العـــاده انجـــام داد؛ امـــا تجربه 

زندگـــی اغلـــب چیـــز دیگری بـــه مـــا می‌آموزد.
گاهی یک لبخند، یک احوالپرسی صمیمانه، یک جمله 
امیدبخـــش یـــا چند دقیقـــه گـــوش دادن بـــه حرف‌های یک 
انســـان، اثری بر جای می‌گذارد که ســـال‌ها ماندگار می‌شـــود.
زندگی انســـان‌ها فقط با اتفاق‌های بزرگ ساخته نمی‌شود؛ 
شـــکل  کوچـــک  لحظه‌هـــای  همیـــن  را  آن  از  مهمـــی  بخـــش 
می‌دهنـــد. لحظه‌هایی که شـــاید در همان زمـــان ناچیز به نظر 

گیرند. برســـند، امـــا در حافظه و احســـاس دیگـــران جـــای می‌
مهربانـــی یکـــی از همین نیروهـــای آرام و کم‌صداســـت؛ 
کند، امـــا می‌تواند  کـــه جهان را یکبـــاره دگرگون نمی‌ نیرویی 

زندگـــی یک انســـان را در یـــک لحظه تغییـــر دهد.
یک خاطره که فراموش نمی‌شود

گر بپرسیم چه چیزی را از دوران مدرســـه  از بسیـــاری از افـــراد ا
بـــه یـــاد دارند، ممکن اســـت نام معلمـــی را ببرند کـــه روزی به 
آنـــان اعتماد کرده، تشویقشـــان کـــرده یا در لحظه‌ای دشـــوار 

کنارشان ایســـتاده است.

کـــه گاه آن معلـــم خـــود هرگـــز بـــه یاد  جالـــب آن اســـت 
کرده اســـت؛ گفتـــه یا چـــه  کـــه چـــه  نمـــی‌آورد 

برای او یک رفتار معمولی بوده است؛
کننده در زندگی. اما برای دانش‌آموز، نقطه‌ای تعیین‌

این یکی از رازهای مهربانی است:
گاه نیستیم. ما همیشه از اثر رفتارهای خود آ

چرا مهربانی این‌قدر تأثیرگذار است؟
کند که  زیـــرا هر انســـانی در درون خود بارهـــایی را حمل می‌

دیگـــران از آن خبر ندارند؛
نگرانی‌هایی که بیان نشده‌اند؛

رنج‌هایی که پنهان مانده‌اند؛
گاه نیست. ترس‌هایی که کسی از آن‌ها آ

ممکن اســـت انســـانی که امروز بـــا او روبه‌رو می‌شـــویم، 
شـــب گذشـــته را با اضطراب ســـپری کرده باشـــد.

ممکن است همکار ما درگیر مشکلی خانوادگی باشد.
ممکن اســـت دوســـتی که لبخنـــد می‌زنـــد، در دل خود 

اندوهی عمیق داشـــته باشـــد.
از آنجا که از داســـتان کامـــل زندگی دیگران خبـــر نداریم، 
مهربانی نوعی احتیاط انسانی اســـت؛ گویی به خود یادآوری 

می‌کنیم کـــه هرکس نبردی دارد که مـــا آن را نمی‌بینیم.

مهربانی‌های کوچک و اثرهای ماندگار
 ساده، زندگی انسان‌ها را تغییر می‌دهند؟

ً
چگونه رفتارهای ظاهراً

فاطمه دوراندیش
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مهربانی با ضعف تفاوت دارد
کننـــد مهربـــان بـــودن بـــه معنـــای  گاهـــی افـــراد تصـــور می‌
ناتوانـــی، ســـاده‌لوحی یـــا چشم‌پوشـــی از همـــه چیز اســـت.

اما مهربانی واقعی هیچ‌یک از این‌ها نیست؛
می‌توان قاطع بود و در عین حال مهربان ماند؛

می‌تـــوان با کســـی مخالفت کـــرد و همچنـــان محترمانه 
رفتـــار کرد؛

کـــرد و در عیـــن حـــال  می‌تـــوان از حقـــوق خـــود دفـــاع 
کرامـــت دیگـــری را حفـــظ نمـــود.

مهربانی بیش از آنکه نشـــانه ضعف باشـــد، نشـــانه بلوغ 
و قـــدرت درونـــی اســـت، زیـــرا آســـان‌تر اســـت کـــه بـــا تندی 

پاســـخ دهیـــم تا بـــا آرامش.
مهربانی در خانواده

خانـــواده جایی اســـت که مهربانی بیش از هـــر مکان دیگری به 
آن نیاز دارد و گاه کمتر از هر جای دیگری به آن توجه می‌شـــود.

ما معمـــولاً بـــا غریبه‌هـــا مؤدب‌تـــر از نزدیک‌تریـــن افراد 
کنیم. زندگـــی خـــود رفتـــار می‌

گذاریم، اما گاه حوصله شـــنیدن  بـــرای دیگران وقت می‌
حرف‌های عزیزانمان را نداریم.

در حالـــی که خانـــواده بیش از هر چیز بـــه مهربانی‌های 
دارد. نیاز  روزمره 

به شنیدن،
به توجه،

به درک کردن.
به جمله‌های ساده‌ای مانند:

»حالت چطور است؟«
»می‌توانم کمکت کنم؟«

»خسته نباشی.«
این رفتارهای کوچک، فضای عاطفی خانواده را می‌سازند.

مهربانی در محیط کار
در محیط‌های کاری نیز مهربانی نقشـــی فراتر از آنچه تصور 

کنیم دارد. می‌
گاهی یک همکار تازه‌وارد بیش از آموزش‌های رســـمی، 

به احســـاس پذیرفته شدن نیاز دارد؛
گاهی فردی که اشـــتباهی مرتکب شـــده است، بیش از 

ســـرزنش به راهنمایی نیاز دارد؛

گاهی یک تشـــکر ساده می‌تواند خســـتگی یک روز کاری 
دهد. کاهش  را 

ســـازمان‌هایی که در آن‌ها مهربانی جریان دارد، معمولاً 
، انسانی‌تر و انگیزه‌بخش‌تر هستند. محیط‌هایی امن‌تر

کننـــد فقط به عنـــوان نیـــروی کار  زیـــرا افراد احســـاس می‌
دیده نمی‌شـــوند، بلکه به عنوان انســـان مورد توجه قرار دارند.

مهربانی و زنجیره اثرگذاری
گی‌هـــای شـــگفت‌انگیز مهربانـــی ایـــن اســـت که  یکـــی از ویژ

معمـــولاً متوقف نمی‌شـــود.
احتمـــال  گیـــرد،  می‌ قـــرار  مهربانـــی  مـــورد  کـــه  فـــردی 
کـــه همـــان رفتـــار را بـــا دیگـــری تکـــرار کنـــد. بیشـــتری دارد 

یـــک رفتـــار کوچـــک می‌توانـــد زنجیـــره‌ای از رفتارهـــای 
کند. مثبـــت ایجـــاد 

شـــاید کســـی که امروز بـــا لبخند و احتـــرام بـــا او برخورد 
کرده‌ایـــم، فـــردا همـــان احتـــرام را به دیگـــری منتقل کند.

بـــه ایـــن ترتیـــب، اثـــر مهربانـــی بسیـــار فراتـــر از آن چیزی 
کـــه مـــا می‌بینیم. مـــی‌رود 
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مهربانی با خود
گوییم، نباید یـــک نکته مهم را  وقتـــی از مهربانی ســـخن می‌

کنیم: فراموش 
مهربانی فقط برای دیگران نیست.

بـــا خودشـــان ســـختگیرتر از آن  بسیـــاری از انســـان‌ها 
که بـــا دیگـــران هســـتند. هســـتند 

بـــرای اشـــتباهات خـــود بارهـــا و بارهـــا خود را ســـرزنش 
؛ کنند ‌ می

گیرند؛ موفقیت‌های خود را نادیده می‌
و نسبت به ضعف‌های انسانی خود بی‌رحم‌اند.

گونـــه کـــه دیگـــران بـــه درک و بخشـــش نیـــاز  امـــا همان‌
دارنـــد، مـــا نیـــز بـــه مهربانـــی بـــا خویشـــتن نیازمندیم.

مهربانی با خود به معنای بی‌مســـئولیتی نیســـت؛ بلکه 
به معنای پذیرش انســـان بودن اســـت.

چرا مهربانی در جهان امروز اهمیت بیشتری دارد؟
جهان امروز، جهانی پر از سرعت، رقابت و فشار است؛

بسیاری از افراد خسته‌اند؛
بسیاری نگران آینده‌اند؛

کنند کمتر دیده می‌شوند؛ بسیاری احساس می‌
در چنیـــن جهانـــی، مهربانـــی شـــاید بیـــش از هـــر زمان 

باشـــد؛ ارزشـــمند  دیگری 
کند؛  کـــه همـــه مشـــکلات را حـــل می‌ نـــه به ایـــن دلیل 
بلکه به این دلیل که تحمل مشـــکلات را آســـان‌تر می‌سازد.

مهربانی‌های کوچک
مهربانی همیشـــه در کارهـــای بزرگ ظاهر نمی‌شـــود. گاهی 

در همین رفتارهای ســـاده اســـت:
گوش دادن بدون عجله 	•

لبخند زدن 	•
تشکر کردن 	•

احترام گذاشتن 	•
فرصت دادن به دیگران 	•

کمک کردن بدون انتظار پاداش 	•
یاد کردن از خوبی‌های دیگران 	•
دلگرم کردن یک انسان ناامید 	•

این‌هـــا شـــاید کوچک بـــه نظر برســـند، اما زندگـــی از همین 
جزئیات ســـاخته شـــده است.

یک پرسش برای تأمل
گـــر امروز به پایان برســـد، چه چیزی از مـــا در ذهن دیگران  ا

ماند؟ خواهد  باقی 
عنوان شغلی ما؟
میزان درآمد ما؟

یا احساسی که در برخورد با ما تجربه کرده‌اند؟
بسیاری از انســـان‌ها پس از ســـال‌ها جزئیـــات زندگی ما 
را فرامـــوش خواهند کرد، اما به یاد خواهنـــد آورد که در کنار 

ما چه احساســـی داشته‌اند.
مهربانـــی یکی از راه‌هایی اســـت کـــه می‌توانیم حضوری 

مانـــدگار در زندگی دیگران داشـــته باشیم.
سخن پایانی

کنـــد، بیـــش از هر  آنچـــه انســـان‌ها را بـــه یکدیگـــر نزدیک می‌
چیـــز رفتارهـــای ســـاده‌ای اســـت کـــه از دل توجه و انســـانیت 

برمی‌آیند.
اعتماد، همدلـــی، احترام و قدردانـــی، همگی در مهربانی 
بـــه ثمر می‌نشینند. مهربانی زبان مشـــترکی اســـت که تقریباًً 

همه انســـان‌ها آن را می‌فهمند.
ممکن است نتوانیم جهان را یکباره تغییر دهیم؛

ممکن است نتوانیم همه رنج‌ها را از میان برداریم؛
امـــا می‌توانیـــم در محـــدوده زندگـــی خـــود، اندکـــی نور، 
آرامـــش و امیـــد بیافرینیـــم. و گاه همیـــن اندک، بیـــش از آن 
کنیم، زیرا بسیـــاری از تغییرهای  چیزی اســـت که تصـــور می‌

بـــزرگ، از مهربانی‌هـــای کوچک آغاز شـــده‌اند.
آنچه از این بخش با خود  می‌بریم...
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هر رابطه‌ای، داستانی دارد. 
داســـتانی که نه با اتفاق‌هـــای بزرگ، بلکه بـــا رفتارهای کوچک 
و تکرارشـــونده نوشـــته می‌شـــود. کمتـــر پیـــش می‌آیـــد که یک 
گهـــان فـــرو بریـــزد. آنچـــه  گهـــان ســـاخته شـــود یـــا نا رابطـــه، نا
سرنوشـــت رابطه‌ها را رقم می‌زند، مجموعـــه‌ای از انتخاب‌های 
روزانـــه ماســـت؛ اینکه چگونه گـــوش می‌دهیم، چگونه ســـخن 
می‌گوییم، چگونه احترام می‌گذاریم، چگونه قدردانی می‌کنیم 

و چگونـــه در لحظه‌هـــای دشـــوار، کنار یکدیگر می‌ایســـتیم.
در ایـــن بخش، از ســـرمایه‌هایی ســـخن گفتیم که شـــاید 
دیده نشـــوند، اما حضور یا نبودشان کیفیت همه پیوندهای 

انســـانی را تعیین می‌کند.
دیدیـــم که اعتماد، پایه هر رابطه پایدار اســـت؛ ســـرمایه‌ای 
کـــه آرام‌آرام ســـاخته می‌شـــود و گاه بـــا یـــک بی‌توجهـــی آسیب 
می‌بینـــد. آموختیم که اعتمـــاد، بیش از آنکه با وعده‌ها شـــکل 
بگیـــرد، با وفاداری به رفتارهای کوچک روزانه به دســـت می‌آید.
از پاســـخ  اینکـــه پیـــش  دربـــاره همدلـــی اندیشیدیـــم؛ 
دادن، بایـــد جهـــان را از چشـــم دیگـــری دیـــد. بسیـــاری از 
ســـوءتفاهم‌ها نـــه از تفـــاوت دیدگاه‌هـــا، بلکـــه از ناتوانی در 

فهـــم تجربه‌هـــای دیگـــران پدیـــد می‌آینـــد.

از احتـــرام گفتیم؛ احترامی که تنهـــا یک رفتار اجتماعی 
نیســـت، بلکه به رســـمیت شـــناختن کرامت انسان‌هاست. 
حتـــی هنگامی که اختلاف نظـــر داریم، می‌توانیـــم احترام را 

حفظ کنیـــم و راه گفت‌وگو را بـــاز نگه داریم.
کند  بـــه قدردانی رسیدیـــم؛ هنری که به ما یـــادآوری می‌
خوبی‌های زندگی را بدیهی نپنداریم. هیچ انســـانی از دیده 
شـــدن و ارزشمند شمرده شـــدن بی‌نیاز نیست و گاهی یک 
جملـــه صادقانه، اثری ماندگارتر از یـــک هدیه گران‌بها دارد.

و ســـرانجام از مهربانـــی ســـخن گفتیم؛ نیـــروی آرامی که 
شـــاید جهـــان را یکبـــاره دگرگون نکنـــد، اما می‌توانـــد دنیای 
یـــک انســـان را تغییـــر دهـــد. مهربانـــی، زبان مشـــترک همه 

فرهنگ‌هـــا و همه انسان‌هاســـت.
گـــر بخواهیـــم همـــه ایـــن مفاهیـــم را در یـــک جملـــه  ا

گفـــت: کنیـــم، شـــاید بتـــوان  خلاصـــه 
ســـاخته  کوچـــک  رفتارهـــای  از  بـــزرگ،  رابطه‌هـــای 

شـــوند. می‌
هیچ‌کس بـــا یک تصمیم بزرگ، انســـانی قابـــل اعتماد، 
حاصـــل  گی‌هـــا،  ویژ ایـــن  نمی‌شـــود.  مهربـــان  یـــا  محتـــرم 

تمرین‌هـــای کوچـــک امـــا مـــداوم زندگی‌انـــد.
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درآمدی بر بخش دوم
خانواده؛ نخستین مدرسه پیوند

پیش از آنکه انســـان شـــهروند یک جامعه باشـــد، عضو یک 
است. خانواده 

پیـــش از آنکـــه در مدرســـه خواندن و نوشـــتن بیامـــوزد، در 
خانه عشـــق، اعتمـــاد، تـــرس، امنیـــت، گفت‌وگـــو، اختلاف، 

کند. بخشـــش و امیـــد را تجربـــه می‌
نخســـتین واژه‌هـــایی که بـــر زبـــان می‌آوریم، نخســـتین 
لبخندهایی که می‌بینیم، نخســـتین دلخوری‌ها، نخستین 
آشـــتی‌ها و نخســـتین احســـاس تعلـــق، همـــه در خانـــواده 
گیرند. شاید به همین دلیل اســـت که بسیاری از  شـــکل می‌
روان‌شناسان و اندیشـــمندان، خانواده را نخستین مدرسه 
زندگی می‌دانند؛ مدرســـه‌ای که درس‌هـــای آن، گاه تا پایان 

عمر با انســـان همـــراه می‌ماند.
کـــه  نیســـت  افـــرادی  از  مجموعـــه‌ای  فقـــط  خانـــواده 
کننـــد. خانـــواده، شـــبکه‌ای از  زیـــر یـــک ســـقف زندگـــی می‌
پیوندهـــای عاطفـــی، مســـئولیت‌های مشـــترک، خاطره‌ها، 
گر این پیوندها اســـتوار باشـــند،  امیدهـــا و تجربه‌هاســـت. ا
گر  انســـان با اطمینـــان بیشـــتری وارد جامعه می‌شـــود؛ اما ا
ایـــن رشـــته‌ها سســـت شـــوند، آثـــار آن تنهـــا در خانـــه باقی 
، روابط اجتماعی و  کار نمی‌ماند، بلکه در مدرســـه، محیـــط 

حتـــی نســـل‌های بعـــدی نیز دیـــده خواهد شـــد.

در روزگار مـــا، خانـــواده بیـــش از هـــر زمـــان دیگـــری بـــا 
آزمون‌هـــای تـــازه روبه‌روســـت. شـــتاب زندگـــی، فشـــارهای 
اقتصادی، گســـترش فنـــاوری، تغییر ســـبک زندگی و فاصله 
گرفتن نســـل‌ها، فرصت گفت‌وگو را کمتـــر کرده و گاه اعضای 
یک خانـــواده را، با وجود نزدیکی فیزیکـــی، از نظر عاطفی از 

هم دور ســـاخته اســـت.
اما هنـــوز هـــم خانـــواده، امن‌تریـــن جای ممکـــن برای 

تمریـــن انســـان بودن اســـت؛
جایی که می‌توان احترام را آموخت؛

همدلی را تجربه کرد؛
اشتباه کرد و فرصت جبران یافت؛

بخشیدن را یاد گرفت؛
کـــه دوســـت داشـــتن، تنهـــا یـــک احســـاس  و فهمیـــد 
نیســـت؛ مســـئولیتی اســـت که هر روز بایـــد آن را زندگی کرد.

مطالـــب ایـــن بخـــش، دعوتـــی اســـت بـــرای بازگشـــت 
به همیـــن ســـرمایه‌های ســـاده اما مانـــدگار؛ ســـرمایه‌هایی 
کـــه شـــاید در هیاهـــوی زندگی امـــروز کمتـــر به آن‌هـــا توجه 
کنیـــم، امـــا بیش از هر چیـــز دیگری به آن‌ها نیـــاز داریم. می‌

شـــاید نتوانیـــم همـــه مشـــکلات خانواده‌هـــا را بـــا چند 
مقاله حـــل کنیم، امـــا می‌توانیم لحظه‌ای درنـــگ کنیم و از 

خـــود بپرسیم:
خانه ما، تا چه اندازه پناهگاه دل‌های ماست؟
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تقریباًً همه ما وقتی واژه »خانه« را می‌شـــنویم، پیش از آنکه به 
ساختمان، دیوار یا ســـقف فکر کنیم، به آدم‌ها فکر می‌کنیم.

خانـــه فقـــط مکانـــی بـــرای زندگـــی نیســـت؛ تجربـــه‌ای 
اســـت از بـــا هم بـــودن.

کـــه بسیـــاری از خاطرات  شـــاید به همین دلیل اســـت 
شیریـــن یا تلـــخ زندگی ما، نه بـــه مکان‌ها، بلکه بـــه روابطی 

مربوط می‌شـــوند کـــه در خانه تجربـــه کرده‌ایم.
گاهـــی یـــک خانـــه کوچـــک، سرشـــار از آرامش اســـت و 

کنـــده از تنهایی. گاهـــی خانـــه‌ای بـــزرگ، آ
آنچـــه این تفـــاوت را رقم می‌زند، نه متراژ خانه اســـت و 
نـــه امکانات آن؛ بلکـــه کیفیت پیوندهایی اســـت که در آن 

گرفته‌اند. شکل 
خانواده؛ نخستین تجربه اعتماد

کار را  کـــودک پیـــش از آنکـــه مدرســـه، جامعـــه یـــا محیـــط 
کنـــد. را تجربـــه می‌ بشناســـد، خانـــواده 

در همان ســـال‌های نخســـت، او می‌آموزد که آیا جهان 
جای امنی اســـت یا نه.

آیا می‌تواند به دیگران اعتماد کند؟
آیا وقتی می‌ترسد، کسی او را در آغوش خواهد گرفت؟

آیا وقتی اشتباه می‌کند، فرصت جبران خواهد داشت؟
پاسخ این پرسش‌ها، شخصیت آینده او را شکل می‌دهد.

کـــه بسیاری  روان‌شناســـان سال‌هاســـت بر این باورند 
در  ریشـــه  بزرگســـالی،  در  انســـان  ارتباطـــی  الگوهـــای  از 

دارد. خانـــواده  در  او  نخســـتین  تجربه‌هـــای 
کســـی که در فضای امن، محترمانـــه و همراه با محبت 
کنـــد، بهتر  کرده باشـــد، معمولاً آســـان‌تر اعتمـــاد می‌ رشـــد 

کنـــد و روابط پایدارتری می‌ســـازد. گفت‌وگو می‌
پناهگاه روانی یعنی چه؟

گوییم، معمولاً بـــه مکانی فکر  وقتـــی از پناهـــگاه ســـخن می‌
کنیـــم که انســـان در هنـــگام خطر به آن پنـــاه می‌برد. می‌

اما هـــر انســـان، افزون بـــر امنیت جســـمی، بـــه امنیت 
روانـــی نیز نیـــاز دارد.

امنیت روانی یعنی بداند جایی هســـت کـــه بتواند بدون 
ترس از تحقیر، ســـرزنش یا طرد شـــدن، خودش باشد.

جایی که بتواند از نگرانی‌هایش سخن بگوید.
از شکست‌هایش.

از اشتباهاتش.
از ترس‌هایش.

گـــر خانـــواده بتوانـــد چنیـــن فضـــایی فراهـــم کنـــد، به  ا
پناهـــگاه روانـــی تبدیـــل می‌شـــود.

پناهگاهی که شـــاید نتواند همه مشـــکلات زندگی را حل 
کند، اما به انســـان توان روبه‌رو شـــدن با آن‌ها را می‌بخشـــد.

خانواده؛ نخستین مدرسه پیوند
خانواده چگونه پناهگاه روانی انسان می‌شود؟

ملیحه بازرگان
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خانواده؛ جایی برای دیده شدن
یکی از نیازهای عمیق هر انسان، دیده شدن است.

نـــه دیده شـــدن بـــه معنـــای شـــهرت، بلکه بـــه معنای 
آنکـــه کســـی متوجـــه حال ما باشـــد.

کند. بداند چه چیز ما را خوشحال می‌
چه چیز ما را می‌رنجاند.

چه رؤیاهایی داریم.
کنیم. چه نگرانی‌هایی با خود حمل می‌

کنـــار هـــم زندگی  گـــر اعضـــای یک خانـــواده فقـــط در  ا
کنند، امـــا یکدیگـــر را نبینند، خانـــه آرام‌آرام بـــه خوابگاهی 

مشـــترک تبدیل می‌شـــود.
گر برای شـــناختن یکدیگر وقـــت بگذارند، خانه به  اما ا

مکانی برای رشـــد تبدیل خواهد شد.
گفت‌وگو؛ نفس کشیدن خانواده

هیچ خانواده‌ای بدون گفت‌وگو زنده نمی‌ماند.
کنند. سکوت‌های طولانی، سوءتفاهم‌ها را بیشتر می‌

گفته، گاه ســـال‌ها میان انســـان‌ها فاصله  حرف‌هـــای نا
کنند. می‌ ایجاد 

گفت‌وگو فقط تبادل اطلاعات نیست.
گفت‌وگو یعنی علاقه‌مند بودن به جهان دیگری.

یعنی پرسیدن:
»امروز حالت چطور بود؟«

کنی؟« »این روزها به چه چیزی فکر می‌
»چه چیزی تو را خوشحال یا نگران کرده است؟«

همین پرســـش‌های ساده، رشـــته‌های نامرئی خانواده 
کنند. را محکم‌تر می‌

خانواده کامل وجود ندارد
کنیم  گاهـــی با دیـــدن تصاویـــر زندگـــی دیگـــران، تصـــور می‌
خانواده‌های دیگر همیشـــه آرام، شـــاد و بدون اختلاف‌اند.
امـــا حقیقت این اســـت کـــه خانـــواده بی‌اخـــتلاف وجود 

ندارد.
متمایـــز  دیگـــران  از  را  ســـالم  خانواده‌هـــای  آنچـــه 
کنـــد، نبـــود اخـــتلاف نیســـت؛ بلکـــه شیـــوه مواجهـــه با  می‌

هاســـت. اختلاف‌
آن‌ها نیز دلخور می‌شوند.

کنند. اشتباه می‌

گیرند. گاهی از هم فاصله می‌
کنند. اما دوباره راه گفت‌وگو را پیدا می‌

عذرخواهی را بلدند.
کنند. بخشش را تمرین می‌

و اجـــازه نمی‌دهنـــد دلخوری‌هـــا بـــه دیوارهـــای بلنـــد 
شـــوند. تبدیل 

خانواده و دنیای پرشتاب امروز
زندگـــی امـــروز فرصت‌هـــای بسیاری به مـــا داده اســـت، اما 

چیـــزی نیـــز از مـــا گرفته اســـت؛ »وقـــت با هم بـــودن«.
گاهی اعضای یک خانواده ســـاعت‌ها در یک خانه حضور 

گانه‌ای زندگی می‌کنند. دارند، اما هر کـــدام در جهان جدا
تلفن‌هـــای همراه، شـــبکه‌های اجتماعی و مشـــغله‌های 
کاری، آرام‌آرام بخشـــی از گفت‌وگوهـــای خانوادگی را گرفته‌اند.

کـــدام جـــای نگاه،  ایـــن ابزارهـــا ارزشـــمندند، امـــا هیچ‌
گیرنـــد. شـــنیدن و حضـــور واقعـــی را نمی‌

بـــه  بتوانیـــم  کـــه  هدیـــه‌ای  مهم‌تریـــن   ، امـــروز شـــاید 
باشـــد. زمـــان  بدهیـــم،  خـــود  خانـــواده 

زمانی که با توجه، گفت‌وگو و حضور همراه باشد.
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خانه‌ای که امید می‌آفریند
یـــا  کامـــی، فشـــار  نا بـــا  از خانـــه  بیـــرون  انســـان در  گاهـــی 

می‌شـــود. روبـــه‌رو  بی‌عدالتـــی 
کـــه او را  کســـانی هســـتند  گـــر بدانـــد هنـــگام بازگشـــت،  ا
می‌فهمند و می‌پذیرند، تحمل آن دشواری‌ها آسان‌تر می‌شود.
گر خانـــه نیز به محـــل تنـــش، بی‌تفاوتی و ســـرزنش  امـــا ا
تبدیل شود، انسان احســـاس می‌کند هیچ پناهگاهی ندارد.
خانـــواده ســـالم، جـــایی اســـت که انســـان بتوانـــد پس از 
خســـتگی‌های روزگار، دوبـــاره نیروی ادامـــه دادن را پیدا کند.

چگونه خانواده را به پناهگاه تبدیل کنیم؟
پاسخ این پرسش، در رفتارهای بزرگ پنهان نیست.

بلکه در عادت‌های کوچک روزانه است.
گوش دادن پیش از قضاوت.

تشکر کردن.
وقت گذاشتن.

احترام گذاشتن.
بخشیدن.

شوخی کردن.
غذا خوردن کنار هم.

پرسیدن از حال یکدیگر.
این رفتارها شـــاید ســـاده به نظر برســـند، اما آرام‌آرام فضای 

عاطفی خانه را می‌سازند.
سخن پایانی

در پایـــان، شـــاید بتـــوان گفـــت بزرگ‌تریـــن هدیـــه‌ای کـــه یک 
خانـــواده بـــه اعضای خـــود می‌دهد، احســـاس تعلق اســـت.
احســـاس اینکه »هـــر اتفاقـــی بیفتد، جایی هســـت که 

به آن تعلـــق دارم.«
چنین احساسی، ســـرمایه‌ای است که نه با پول خریدنی 

اســـت و نه با هیچ موفقیت بیرونی جایگزین می‌شود.
اعتمـــاد،  کـــه  اســـت  تعلـــق  احســـاس  همیـــن  دل  از 

می‌زننـــد. جوانـــه  امیـــد  و  مهربانـــی  احتـــرام،  همدلـــی، 
کـــه خانواده را نخســـتین  شـــاید به همین دلیل باشـــد 

می‌نامند. پیوند  مدرســـه 
زیـــرا انســـان، پیـــش از آنکـــه در جامعه زندگی کـــردن را 
بیاموزد، در خانواده آموخته اســـت چگونه دوســـت بدارد، 
چگونه بخشـــش را تجربه کند، چگونه اخـــتلاف را حل کند 

و چگونـــه به دیگـــری تکیه کند.
گـــر خانـــواده بتوانـــد این رســـالت را بـــه خـــوبی انجام  ا
دهـــد، نه تنهـــا اعضـــای خود، بلکـــه جامعـــه‌ای ســـالم‌تر و 

ســـاخت. خواهد  انســـانی‌تر 
زیرا جامعه، چیزی جز امتداد خانواده‌ها نیست.

برای تأمل
امشب، پیش از خواب، از خود بپرسیم:

• آخریـــن گفت‌وگـــوی عمیـــق من بـــا اعضای خانـــواده چه 
زمانـــی بود؟

آیـــا خانـــه مـــا بیشـــتر محـــل قضـــاوت اســـت یـــا محـــل   •
وگـــو؟ گفت‌

گـــر یکـــی از اعضـــای خانـــواده از خانـــه با ســـه کلمـــه یاد  • ا
کلمه چـــه خواهنـــد بود؟ کنـــد، آن ســـه 

• مـــن امروز چه کاری می‌توانم انجـــام دهم تا خانه، اندکی 
بیشتر شـــبیه یک پناهگاه شود؟

شمارهٔٔ 63 27



گاهـــی اختلاف‌هـــای بـــزرگ، از ســـکوت‌های کوچـــک آغـــاز 
می‌شـــوند.

نه از یک دعوای شدید.
نه از یک حادثه مهم.

بلکه از حرف‌هایی که هیچ‌وقت گفته نشدند.
از دلخوری‌هایی که کسی جرئت بیانشان را نداشت.

از سوءتفاهم‌هایی که هر روز کمی بزرگ‌تر شدند.
از جمله‌هـــایی که بارها در ذهن تکرار شـــدند، اما هرگز 

نیامدند. زبان  بر 
بسیـــاری از خانواده‌هـــا نه به دلیل نبـــود محبت، بلکه 

گیرند. بـــه دلیل نبـــود گفت‌وگو از هم فاصلـــه می‌
کنار هم زندگی  اعضای خانواده ممکن اســـت ســـال‌ها 

کنند، امـــا آرام‌آرام از دنیای درونی یکدیگر بی‌خبر شـــوند.
زندگی در کنار هم، زندگی با هم نیست

کنـــار یکدیگر  امـــروز خانواده‌هـــا بیـــش از هر زمـــان دیگری 
کمتـــر از گذشـــته بـــا یکدیگـــر زندگـــی  هســـتند، امـــا شـــاید 

کننـــد. می‌
هرکس صفحه نمایش خود را دارد.

هرکس دغدغه‌های خود را.
هرکس زمان‌بندی خود را.

گاهـــی همه در یـــک اتاق حضور دارند، امـــا هر کدام در 
کنند. گانه زندگی می‌ جهانـــی جدا

گانـــه را به  گفت‌وگـــو، پلی اســـت که ایـــن جهان‌های جدا
هم متصـــل می‌کند.

گـــر ایـــن پـــل ســـاخته نشـــود، فاصله‌ها هـــر روز بیشـــتر  ا
گر اعضای خانواده هر روز یکدیگر را ببینند. می‌شـــوند؛ حتی ا

گفت‌وگو فقط حرف زدن نیست
گر زیـــاد صحبت کننـــد، گفت‌وگو  کنند ا بسیـــاری تصـــور می‌

هم وجـــود دارد.
اما گفت‌وگو با حرف زدن تفاوت دارد.

در گفت‌وگو، هدف فقط انتقال اطلاعات نیست.
هدف، شناختن جهان دیگری است.

وقتی از فرزندمان می‌پرسیم:
»امروز مدرسه چطور بود؟«

ممکن است فقط درباره مدرسه نپرسیده باشیم.
گوییم: در واقع به او می‌

گفت‌وگوهایی که رابطه‌ها را نجات می‌دهند
چرا بیشتر خانواده‌ها از کمبود محبت آسیب نمی‌بینند، بلکه از کمبود گفت‌وگو؟

پوریا مشفق
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»زندگی تو برای من مهم است.«
وقتی از همسرمان می‌پرسیم:

»این روزها چه چیزی ذهنت را مشغول کرده؟«
کنیم که دنیـــای درونش را با  در حقیقـــت، دعوتش می‌

کند. قسمت  ما 
گفت‌وگو، یعنی علاقه‌مند بودن به دنیای دیگری.

شنیدن؛ نیمی از گفت‌وگو
بیشتر ما شنیدن را بلد نیستیم.

ما معمولاً منتظریم نوبت حرف زدنمان برسد.
کنیم. هنگام شنیدن، در ذهن خود پاسخ آماده می‌

گردیم. دنبال اشتباه طرف مقابل می‌
یا عجله داریم راه‌حلی ارائه دهیم.

در حالـــی که بسیـــاری از انســـان‌ها، بیش از پاســـخ، به 
شـــنیده شـــدن نیاز دارند.

کـــه می‌تـــوان بـــه یکـــی از  گاهـــی بزرگ‌تریـــن هدیـــه‌ای 
گـــوش دادن بـــدون  اعضـــای خانـــواده داد، چنـــد دقیقـــه 

قضـــاوت اســـت.
گفت‌وگوهای ناتمام

که ســـال‌ها  گفت‌وگوهـــایی وجود دارند  در هر خانـــواده‌ای 
به تعویـــق افتاده‌اند.

گاه از نگرانی‌هایش نگفته است. پدری که هیچ‌

مادری که خستگی‌هایش را پنهان کرده است.
فرزندی که احساس کرده فهمیده نمی‌شود.

همســـری که ســـال‌ها از دلخوری‌های کوچک گذشته، 
اما زخمش هنوز باقی اســـت.

ایـــن گفت‌وگوهـــای ناتمام، ماننـــد نامه‌هایی هســـتند 
که هرگز ارســـال نشـــده‌اند.

اما نرسیدن آن‌ها، به معنای بی‌اثر بودنشان نیست.
گفته، بیشـــترین  برعکـــس، گاهی همـــان حرف‌هـــای نا

کنند. فاصلـــه را میان انســـان‌ها ایجـــاد می‌
آیا همیشه باید حرف زد؟

نه.
گاهی سکوت نیز بخشی از گفت‌وگوست.

امـــا ســـکوتی که از احتـــرام و تأمـــل می‌آید، با ســـکوتی که از 
گیـــرد، تفاوت دارد. ترس، قهر یا بی‌اعتنایی سرچشـــمه می‌

سکوت سالم، فرصتی برای آرام شدن است.
ســـکوت ناسالم، دیواری اســـت که میان دل‌ها کشیده 

می‌شود.
گفت‌وگو یعنی پذیرفتن تفاوت

هیچ خانواده‌ای از انســـان‌های کاملاً شـــبیه به هم تشکیل 
است. نشده 

هرکس شخصیت، تجربه و شیوه نگاه خود را دارد.
گاهـــی گفت‌وگـــو بـــه ایـــن دلیل شکســـت می‌خـــورد که 

می‌خواهیـــم دیگـــری دقیقـــاًً ماننـــد ما فکـــر کند.
اما هدف گفت‌وگو، یکسان شدن نیست.

هدف، فهمیدن است.
ممکن اســـت پـــس از یک گفت‌وگوی خـــوب، همچنان 

اختلاف نظـــر باقی بماند.
گرفته باشـــد،  گـــر احتـــرام و فهـــم متقابـــل شـــکل  امـــا ا

همـــان اخـــتلاف نیـــز دیگـــر تهدیدکننـــده نخواهـــد بـــود.
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گفت‌وگوهای کوچک، رابطه‌های بزرگ
خـــاص  مناســـبت‌های  منتظـــر  خانواده‌هـــا  از  بسیـــاری 

می‌ماننـــد تـــا بـــا هـــم حـــرف بزننـــد.
کوتـــاه روزانه  کـــه رابطه‌هـــا بـــا گفت‌وگوهـــای  در حالـــی 

ســـاخته می‌شـــوند.
پرسیدن حال یکدیگر.

تعریف کردن یک اتفاق ساده.
خندیدن به یک خاطره.

صحبت درباره یک کتاب یا فیلم.
قدم زدن با هم.

کوچـــک، ســـرمایه‌های بزرگی برای  همین لحظه‌هـــای 
هســـتند. خانواده  آینده 

گر گفت‌وگو از بین برود... ا
وقتـــی گفت‌وگـــو از خانـــه بیـــرون مـــی‌رود، حـــدس و گمان 

گیـــرد. جـــای آن را می‌
کنند. افراد به جای پرسیدن، فرض می‌

کنند. به جای شنیدن، قضاوت می‌
کنند. به جای توضیح دادن، سکوت می‌

و به جای نزدیک‌تر شدن، آرام‌آرام از هم دور می‌شوند.
بسیاری از فاصله‌های عاطفی، نتیجه همین جایگزینی است.

چنـــد پیشـــنهاد بـــرای زنـــده نگـــه داشـــتن گفت‌وگـــو در 
خانـــواده

• هـــر روز زمانی هرچند کوتـــاه را فقط بـــه گفت‌وگو اختصاص 
دهید.

• هنگام صحبت، تلفن همراه را کنار بگذارید.
• بیش از آنکه نصیحت کنید، سؤال بپرسید.

کننـــد  • اجـــازه دهیـــد همـــه اعضـــای خانـــواده احســـاس 
دارد. شـــنیدن  ارزش  حرفشـــان 

• از موضوع‌هـــای ســـاده شـــروع کنید؛ گفت‌وگو همیشـــه از 
مســـائل بزرگ آغاز نمی‌شـــود.

سخن پایانی
در پایـــان، شـــاید بتـــوان گفـــت رابطه‌هـــا بیشـــتر از آنکـــه با 

کنند. محبـــت آغـــاز شـــوند، بـــا گفت‌وگـــو ادامـــه پیـــدا می‌
محبتی که بیان نشود، ممکن است دیده نشود.

نگرانـــی‌ای کـــه گفته نشـــود، ممکن اســـت ســـوءتفاهم 
کند. ایجـــاد 

هرگـــز  اســـت  ممکـــن  نشـــود،  ابـــراز  کـــه  قدردانـــی‌ای 
نشـــود. احســـاس 

کـــه احساســـات، اندیشـــه‌ها و  گفت‌وگـــو، راهـــی اســـت 
امیدهـــا از دل یک انســـان به دل انســـانی دیگر می‌رســـند.

گر گاه  خانـــه‌ای کـــه در آن گفت‌وگو جریـــان دارد، حتی ا
اختلاف هم داشـــته باشـــد، زنده است.

که ســـکوت بـــر آن ســـایه افکنده اســـت،  امـــا خانـــه‌ای 
گرمـــای خـــود را از دســـت می‌دهـــد. آرام‌آرام 

کار  شـــاید لازم نباشـــد برای نجات بسیـــاری از رابطه‌ها 
دهیم. انجام  خارق‌العـــاده‌ای 

شـــاید کافی باشـــد دوباره کنار هم بنشینیم، به چشمان 
یکدیگر نگاه کنیم و از همان پرســـش ســـاده آغاز کنیم:

»این روزها واقعاًً حالت چطور است؟«
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خانه، جایی اســـت کـــه عمیق‌ترین محبت‌ها در آن شـــکل 
گیـــرد؛ امـــا شـــاید عمیق‌تریـــن رنج‌هـــا نیـــز در همان‌جا  می‌

تجربه شـــوند.
کـــردن ما را  کس بـــه اندازه نزدیکانمان توان شـــاد  هیچ‌
کـــس به اندازه آنـــان نمی‌تواند  نـــدارد و در عیـــن حال، هیچ‌
ما را برنجاند. دلیلش ســـاده اســـت؛ هرچه رابطـــه عمیق‌تر 

باشـــد، اثر رفتارهـــا نیز عمیق‌تـــر خواهد بود.
در هـــر خانواده‌ای، دیر یا زود، دلخـــوری پیش می‌آید. 
گاهی بر ســـر یـــک ســـوءتفاهم، گاهی به خاطـــر یک جمله 
گاهـــی بـــر اثـــر  گاهـــی بـــه دلیـــل بی‌توجهـــی و  نســـنجیده، 
اشـــتباه‌هایی که شـــاید ســـال‌ها بعـــد نیز فراموش نشـــوند.

پرســـش این نیســـت که آیا در خانواده رنجش پیش می‌آید 
یا نه؛ پرســـش این اســـت که پس از رنجش چه می‌کنیم؟

زخمی که دیده نمی‌شود
گر دســـتمان زخمی شـــود، همه آن را می‌بینند و می‌دانند  ا

که بـــه زمان نیاز دارد تـــا بهبود یابد.
اما زخم‌های رابطه چنین نیستند.

ممکن اســـت کســـی ســـال‌ها لبخند بزنـــد، وظایفش را 
انجـــام دهـــد و در کنـــار خانواده زندگـــی کند، امـــا در درون 

گاه فرصتـــی برای درمان  خـــود زخمی را حمـــل کند که هیچ‌
نیافته اســـت.

بعضـــی زخم‌هـــا بـــا گذشـــت زمـــان خـــوب نمی‌شـــوند؛ 
بلکـــه فقـــط عمیق‌تـــر دفـــن می‌شـــوند.

گر با گفت‌وگو، درک و بخشـــش همراه نباشـــد،  زمـــان، ا
همیشـــه درمانگر نیست.

گاهی فقط ما را به زندگی کردن با درد عادت می‌دهد.
بخشش؛ یکی از دشوارترین تصمیم‌های زندگی

گیرند. وقتی واژه »بخشش« را می‌شنویم، معمولاً دو گروه شکل می‌
گویند: عده‌ای می‌

»باید همه چیز را بخشید.«
گویند: و عده‌ای دیگر می‌

»بعضی چیزها هرگز بخشیدنی نیست.«
اما شاید مسئله به این سادگی نباشد.

بخشـــش، نـــه یـــک دســـتور اخلاقـــی اســـت و نـــه یـــک 
احساســـی. کنـــش  وا

بخشش، سفری درونی است.
ســـفری کـــه هر انســـان بایـــد آن را بـــا ســـرعت و آمادگی 

خـــود طـــی کند.

بخشش در خانواده؛ فراموش کردن یا رها شدن؟
چرا بعضی زخم‌ها با گذشت زمان خوب نمی‌شوند؟

علیرضا مفتاحی
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بخشش یعنی چه؟
گیریم. بخشش را گاهی با فراموش کردن اشتباه می‌

گاهی نیز با چشم‌پوشی از حق.
اما بخشش، هیچ‌یک از این‌ها نیست.

کـــه افتاده،  کـــه اتفاقی  بخشیـــدن به این معنا نیســـت 
درســـت بوده است.

بـــه این معنا نیســـت که دیگـــر نیازی به جبـــران وجود 
ندارد.

و بـــه ایـــن معنا نیســـت که بایـــد همه مرزهـــای رابطه را 
نادیـــده گرفت.

بخشـــش، پیـــش از آنکـــه هدیـــه‌ای بـــه دیگری باشـــد، 
هدیـــه‌ای بـــه خود ماســـت.

یعنی تصمیـــم بگیریم اجازه ندهیم رنج گذشـــته، تمام 
آینده ما را اشـــغال کند.

زندانی که کلیدش دست خود ماست
کینه، شباهت عجیبی به زندان دارد.

گاهی تصـــور می‌کنیم با نبخشیـــدن، دیگـــری را مجازات 
کنیم. می‌

امـــا در بسیـــاری از مـــوارد، ایـــن خـــود مـــا هســـتیم کـــه 
کشیم. ســـال‌ها بار خشـــم، انـــدوه و تلخـــی را بـــر دوش می‌

هر بار که خاطره تکرار می‌شود، زخم دوباره باز می‌شود.
کنیـــم، انـــگار دوباره  کـــه آن ماجـــرا را مـــرور می‌ هـــر بـــار 

کنیـــم. همـــان درد را زندگـــی می‌
ک شدن حافظه نیست. بخشش، به معنای پا

به معنای رها شدن از اسارت گذشته است.
چرا بخشیدن در خانواده دشوارتر است؟

زیرا انتظار ما از خانواده بیشتر است.
ما از یک غریبه انتظار چندانی نداریم.

، فرزند یا خواهـــر و برادر انتظار  ، مادر، همســـر اما از پدر
محبت، درک و همراهی داریم.

وقتـــی ایـــن انتظارها برآورده نمی‌شـــود، رنج نیـــز عمیق‌تر 
می‌شود.

بـــه همین دلیل اســـت کـــه زخم‌هـــای خانوادگی گاهی 
ســـال‌ها باقی می‌مانند.

نه به خاطر شدت حادثه، بلکه به خاطر عمق رابطه.

هیچ خانواده‌ای بدون عذرخواهی دوام نمی‌آورد
یکی از زیباترین واژه‌های هر خانواده، »ببخشید« است.

اما گفتن همین واژه ســـاده، گاهی دشـــوارترین کار دنیا 
می‌شود.

کننـــد عذرخواهـــی از اقتـــدار آنان کم  برخـــی گمـــان می‌
کند. می‌

در حالی که واقعیت برعکس است.
انســـانی که مســـئولیت رفتار خود را می‌پذیـــرد، احترام 

بیشـــتری برمی‌انگیزد.
عذرخواهی، نشانه ضعف نیست.

نشانه بلوغ است.
گونـــه که پذیـــرش عذرخواهـــی نیز نشـــانه بزرگی  همان‌

است. روح 
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آیا همیشه باید رابطه را مانند گذشته ادامه داد؟
بخشش با بازگشت رابطه، یکسان نیست.

گاهـــی رابطه پس از جبران و گفت‌وگو، دوباره اســـتوارتر 
گذشته می‌شود. از 

گاهی نیز لازم است مرزهای تازه‌ای تعریف شود.
کـــه تصمیم‌هـــای ما از  آنچـــه اهمیـــت دارد این اســـت 

گرفتـــه شـــوند، نه از روی خشـــم. روی آرامـــش 
بخشش، به معنای حذف خرد نیست.

بلکه به معنای رهایی دل از اسارت نفرت است.
گیرند کودکان، از ما بخشیدن را یاد می‌

فرزنـــدان، فقط بـــه حرف‌های ما گوش نمی‌دهنـــد؛ رفتارهای 
ما را نیز تماشـــا می‌کنند.

گـــر ببیننـــد والدین پـــس از اختلاف، گفت‌وگـــو می‌کنند،  ا
کننـــد و دوبـــاره بـــه هـــم نزدیـــک می‌شـــوند،  عذرخواهـــی می‌
گـــر خانـــه، میدان  آنـــان نیـــز همیـــن الگـــو را می‌آموزنـــد. امـــا ا
ســـکوت‌های طولانی، قهرهای پایان‌ناپذیر و کینه‌های کهنه 

باشـــد، ایـــن الگـــو نیز به نســـل بعـــد منتقل خواهد شـــد.
کـــه می‌توانیم  شـــاید یکـــی از بزرگ‌تریـــن میراث‌هـــایی 
بـــرای فرزندان خـــود بگذاریم، آموختن هنر آشـــتی باشـــد.

بخشیدن، یک تصمیم لحظه‌ای نیست
گاهی از کسی می‌خواهیم:

»دیگر ببخش و تمامش کن.«
اما بعضی رنج‌ها چنین ساده نیستند.

بعضی زخم‌ها به زمان نیاز دارند.
به گفت‌وگو نیاز دارند.

به شنیده شدن نیاز دارند.
به جبران نیاز دارند.

بخشش، مقصدی نیست که با یک جمله به آن برسیم.
راهی است که باید قدم به قدم طی شود.

برای تأمل
از خود بپرسیم:

کنم؟ • آیا هنوز بار دلخوری قدیمی را با خود حمل می‌
گر آن دلخوری امروز همراهم نبود، چه احساسی داشتم؟ • ا

کـــه دوســـتش داشـــته‌ام، صمیمانه  کنون از کســـی  • آیـــا تا
کـــرده‌ام؟ عذرخواهی 

• آیا کسی منتظر شنیدن یک »ببخشید« از من است؟

سخن پایانی
خانواده، جایی نیست که انسان‌ها هرگز اشتباه نکنند.

کـــه انســـان‌ها فرصـــت پیـــدا  خانـــواده، جـــایی اســـت 
کننـــد پـــس از اشـــتباه، دوبـــاره یکدیگـــر را پیـــدا کننـــد. می‌

هیچ رابطه‌ای با کامل بودن پایدار نمی‌ماند.
رابطه‌هـــا با ظرفیت بخشیـــدن، آموختـــن و دوباره آغاز 

کـــردن دوام می‌آورند.
شاید نتوانیم گذشته را تغییر دهیم.

ک نشوند. شاید بعضی خاطره‌ها هرگز از ذهنمان پا
کـــه آن خاطره‌ها، آینده  امـــا می‌توانیم تصمیـــم بگیریم 

گـــروگان نگیرند. ما را 
ک کردن گذشته نیست؛ زیرا بخشش، پا
آزاد کردن آینده از اسارت گذشته است.
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گاهـــی اخـــتلاف، نـــه از بی‌محبتـــی آغـــاز می‌شـــود و نـــه از 
بی‌احترامـــی.

بلکه از یک سوءتفاهم ساده.
کنند؛ آنان  نســـل‌ها گاهی با یکدیگر اختلاف پیـــدا نمی‌

فقط جهـــان را از دو پنجره متفاوت می‌بینند.
پـــدری کـــه ســـال‌ها بـــا ســـختی زندگی ســـاخته اســـت، 

امنیـــت را مهم‌تریـــن ســـرمایه می‌دانـــد.
فرزنـــدی کـــه در جهانی پـــر از تغییر بزرگ شـــده، آزادی 

انتخاب را ارزشـــمندتر می‌بیند.
مـــادری که با قناعت و صرفه‌جویی زندگی کرده اســـت، 

است. آینده  نگران 
دختـــری که در عصـــر فنـــاوری و ارتباطات رشـــد کرده، 

تجربه‌هـــای تازه را بخشـــی از زندگـــی می‌داند.
کنند. هیچ‌یک الزاماًً اشتباه نمی‌

کنند. فقط از دو نقطه متفاوت به زندگی نگاه می‌
هر نسل، فرزند زمانه خویش است

انســـان‌ها فقط در خانواده متولد نمی‌شـــوند؛ در یک زمان 
می‌شوند. متولد  نیز 

نســـلی کـــه جنـــگ، کمبـــود یـــا ناامنـــی را تجربـــه کـــرده 
اســـت، جهـــان را متفاوت از نســـلی می‌بیند که بـــا اینترنت، 

فنـــاوری و ارتباطـــات جهانـــی رشـــد کرده اســـت.
هر نســـل، پاســـخ‌هایی بـــرای مســـئله‌های زمـــان خود 

پیـــدا کرده اســـت.
کند، همه پاســـخ‌های گذشـــته  اما وقتی زمان تغییر می‌

به همان انـــدازه کارآمد نمی‌مانند.
گر تجربه نســـل  ، هـــر نســـل جدید نیـــز ا از ســـوی دیگـــر
پیـــش از خـــود را نادیـــده بگیـــرد، ناچـــار اســـت بسیـــاری از 

خطاهـــا را دوبـــاره تکـــرار کند.
زندگی، گفت‌وگویی میان تجربه و نوآوری است.

اختلاف، طبیعی است
گاهـــی خانواده‌ها از اینکه میـــان والدین و فرزندان اختلاف 

نظر وجود دارد، نگران می‌شـــوند.
اما شاید نبود اختلاف، عجیب‌تر باشد.

گر دو انســـان با فاصله بیســـت یا سی ســـال از یکدیگر  ا
زندگی کرده باشـــند، طبیعی اســـت که تجربه‌های متفاوتی 

باشند. داشته 
مسئله، اختلاف نیست.

مسئله، شیوه برخورد با اختلاف است.
آیا اختلاف به گفت‌وگو منجر می‌شود؟

یا به قضاوت و فاصله گرفتن؟

وقتی دو نسل، زبان هم را نمی‌فهمند
چگونه تفاوت تجربه‌ها را به فرصتی برای یادگیری تبدیل کنیم؟

فاطمه برازجانی
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شنیدن، پیش از پاسخ دادن
بسیـــاری از گفت‌وگوهای میان نســـل‌ها، پیـــش از آنکه آغاز 

شـــوند، پایان می‌یابند.
زیـــرا هـــر دو طـــرف، بیشـــتر در اندیشـــه پاســـخ دادن 

هســـتند تـــا فهمیـــدن.
گویند: والدین گاه با خود می‌

»او هنوز جوان است و تجربه ندارد.«
فرزندان نیز گاه می‌اندیشند:

»آن‌ها دنیای امروز را نمی‌شناسند.«
هـــر دو جملـــه ممکـــن اســـت بخشـــی از حقیقـــت را در 

خود داشـــته باشـــند.
گـــر همیـــن دو جملـــه، جـــای گفت‌وگـــو را بگیرند،  امـــا ا

فاصله‌هـــا بیشـــتر خواهد شـــد.
گی؟ تجربه یا تاز

کـــه بـــه آســـانی به  نســـل‌های پیشیـــن، ســـرمایه‌ای دارنـــد 
دســـت نمی‌آیـــد: تجربـــه.

نســـل‌های جدیـــد نیـــز ســـرمایه‌ای دارند که ارزشـــمند 
تازه. نگاه  اســـت: 

کـــه این دو ســـرمایه را در برابر  کند  جامعه‌ای رشـــد می‌
هم قـــرار ندهد، بلکـــه در کنار هم بنشـــاند.

تجربه، بدون نوآوری، ممکن است به تکرار بینجامد.
نـــوآوری، بـــدون تجربـــه، ممکـــن اســـت بـــه خطاهـــای 

پرهزینـــه منجـــر شـــود.
وقتی ایـــن دو در کنار هم قـــرار بگیرند، آینـــده‌ای پخته‌تر 

می‌شود. ساخته 
احترام، پل میان نسل‌ها

در بسیـــاری از خانواده‌هـــا، اختلاف نظر زمانـــی به اختلاف 
رابطـــه تبدیل می‌شـــود که احترام از میـــان می‌رود.

ممکن است پدری با تصمیم فرزندش موافق نباشد.
را  والدینـــش  زندگـــی  ســـبک  فرزنـــدی  اســـت  ممکـــن 

نپســـندد.
گر احتـــرام باقی بمانـــد، راه گفت‌وگـــو همچنان باز  امـــا ا

بود. خواهد 
احترام، به معنای چشم‌پوشی از تفاوت‌ها نیست.

کرامـــت انســـان، حتـــی در میانـــه  بـــه معنـــای حفـــظ 
اختلاف‌هاســـت.

یاد گرفتن از یکدیگر
شـــاید یکی از زیباترین اتفاق‌های زندگی، زمانـــی رخ می‌دهد 
که نســـل‌ها به جای آموزش یک‌طرفـــه، از یکدیگر یاد بگیرند.

که از نوه‌اش اســـتفاده از یـــک فناوری جدید  پدربزرگی 
می‌آموزد. را 

، قناعت یا اســـتقامت را یاد  نـــوه‌ای که از پدربزرگ، صبر
گیرد. می‌

مادری که از فرزندش درباره دنیای جدید می‌پرسد.
فرزندی که تجربه‌های مادر را با دقت گوش می‌دهد.

کـــس فقط معلـــم یا فقط  در چنیـــن خانـــواده‌ای، هیچ‌
گرد نیست. شـــا

همه، هم آموزگارند و هم آموزنده.
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شکاف نسل‌ها یا شکاف گفت‌وگو؟
بسیـــاری از آنچـــه »شـــکاف نســـل‌ها« نامیده می‌شـــود، در 

گفت‌وگوســـت. واقع شـــکاف 
گر دو نســـل فرصت پیدا کنند بدون تـــرس از قضاوت، از  ا
تجربه‌ها، نگرانی‌ها و امیدهای خود ســـخن بگویند، خواهند 

دید که فاصله میـــان آنان آن‌قدرها هم زیاد نیســـت.
در پـــس بسیـــاری از اختلاف‌هـــا، دغدغه‌هـــایی مشـــترک 

پنهان اســـت:
همه امنیت می‌خواهند.
همه احترام می‌خواهند.

همه دوست دارند فهمیده شوند.
همه آرزو دارند عزیزانشان خوشبخت باشند.

تفاوت، بیشتر در شیوه رسیدن به این آرزوهاست.
خانواده، پلی میان گذشته و آینده

کـــه گذشـــته را بـــه آینـــده پیوند  هـــر خانـــواده، پلـــی اســـت 
می‌دهـــد.

و  ارزش‌هـــا  تجربه‌هـــا،  باشـــد،  اســـتوار  پـــل  ایـــن  گـــر  ا
بـــه نســـل دیگـــر منتقـــل می‌شـــوند. از نســـلی  محبت‌هـــا 
گر این پل آسیب ببیند، هر نســـل ناچار می‌شـــود  امـــا ا

از نـــو آغاز کند.
شـــاید یکی از مهم‌ترین وظایـــف خانواده، حفظ همین 

باشد. پیوند 
نـــه بـــرای آنکه گذشـــته را تکـــرار کنـــد، بلکه بـــرای آنکه 

آینـــده را غنی‌تر بســـازد.
برای تأمل

، فقط  • آخریـــن بـــار چه زمانی بـــا یکـــی از افراد نســـل دیگر
کردم؟ گفت‌وگو  بـــرای فهمیـــدن او 

• آیا بیشتر می‌خواهم متقاعد کنم یا بفهمم؟
• چه چیزی از نسل پیش از خود آموخته‌ام؟

• نسل بعد، چه چیزی می‌تواند به من بیاموزد؟
سخن پایانی

ک اســـت و  درختـــی را تصـــور کنیـــد کـــه ریشـــه‌هایش در خا
شـــاخه‌هایش به ســـوی آســـمان.

گر ریشه نباشد، درخت استوار نمی‌ماند. ا
کند. گر شاخه نباشد، درخت رشد نمی‌ ا

نسل‌های پیشین، ریشه‌های ما هستند.

نسل‌های جدید، شاخه‌های رو به آینده.
نـــه ریشـــه می‌تواند جـــای شـــاخه را بگیرد و نه شـــاخه 

بدون ریشـــه دوام مـــی‌آورد.
خانواده زمانی شـــکوفا می‌شـــود که ریشـــه و شاخه، به 

جـــای رقابت، یکدیگـــر را کامل کنند.
شـــاید راز ماندگاری خانواده‌ها همین باشـــد؛ اینکه هر 
نســـل، بـــه جای آنکـــه دیگـــری را تغییر دهـــد، بکوشـــد او را 

بفهمد. بهتر 
بـــه  تنهـــا  ایـــن بخـــش،  کـــه مطالـــب  اســـت  آن  امیـــد 
بـــرای  باشـــد  انگیـــزه‌ای  بلکـــه  نیفزایـــد،  مـــا  دانســـته‌های 
کـــه هـــر روز در کنـــار آن‌ها  نگاهـــی دوبـــاره بـــه رابطه‌هـــایی 
گاه بدیهـــی به  گرچـــه  کـــه ا کنیـــم؛ رابطه‌هـــایی  زندگـــی می‌
نظـــر می‌رســـند، امـــا ارزشـــمندترین ســـرمایه‌های زندگی ما 

هســـتند.
شـــاید هنگام بســـتن این بخش، هر یک از ما تنها یک 
تصمیـــم کوچـــک بگیریم؛ تصمیمی کـــه بتواند رابطـــه‌ای را 

، گفت‌وگـــویی را صمیمانه‌تر یا دلـــی را آرام‌تر کند. گرم‌تـــر
گر چنین شـــود، این صفحات تنها خوانده نشـــده‌اند؛  ا

شده‌اند. زندگی  بلکه 
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ســـال‌ها بعد، وقتـــی از دوران کودکی یا جوانی خود ســـخن 
یـــاد  بـــه  را  بـــزرگ  بسیـــار  اتفاق‌هـــای  معمـــولاً  گوییـــم،  می‌

نمی‌آوریـــم.
گویـــد: »خوشـــبختی مـــن از روزی آغاز  کمتر کســـی می‌

شـــد کـــه فلان وسیلـــه را خریدیم.«
امـــا بسیـــاری از مـــا بـــا لبخنـــد از چیزهـــای دیگـــری یـــاد 

کنیـــم. می‌
از سفره‌ای که همه دور آن جمع می‌شدند.

از شب‌های یلدا.
از بوی چای عصرگاهی.

از سفرهای ساده.
از پیاده‌روی‌های خانوادگی.

از خنده‌هایی که دلیلشان را دیگر به خاطر نمی‌آوریم.
از قصه‌هـــایی کـــه بارهـــا شـــنیده بودیـــم، امـــا بـــاز هـــم 

دوســـت داشـــتیم تکـــرار شـــوند.
شـــاید راز ماندگاری خانواده، بیش از آنکـــه در اتفاق‌های 

بزرگ باشـــد، در همین لحظه‌های کوچک نهفته باشـــد.
خانواده فقط با محبت زنده نمی‌ماند

دوســـت داشـــتن، شـــرط لازم یـــک خانواده اســـت، امـــا کافی 
. یست ن

گر در رفتارهای روزمره جاری نشـــود، آرام‌آرام  محبـــت، ا

به احساســـی خاموش تبدیل می‌شود.
خانواده‌ها برای زنده ماندن، به تجربه‌های مشـــترک نیاز 

دارند.
به خاطره‌هایی که بتوان بارها آن‌ها را مرور کرد.

به آیین‌هایی که هر بار تکرارشان، احساس تعلق را زنده کند.
ایـــن آیین‌هـــا ممکن اســـت بسیـــار ســـاده باشـــند، اما 

نقـــش بزرگـــی در اســـتحکام خانـــواده دارنـــد.
آیین یعنی چه؟

وقتی واژه »آیین« را می‌شـــنویم، شـــاید به مراســـم رسمی یا 
کنیم. مناســـبت‌های خاص فکر 

اما در زندگی خانوادگی، آیین می‌تواند بسیار ساده باشد.
گر ممکـــن اســـت، چند دقیقـــه کنار  اینکـــه هـــر شـــب، ا

بخوریم. شـــام  هم 
اینکه صبح‌های جمعه، چای را با هم بنوشیم.

اینکـــه در روز تولـــد هر عضو خانـــواده، دیگـــران برایش 
نامـــه‌ای کوتاه بنویســـند.

، همه با هم خانه را آماده کنند. اینکه در نوروز
اینکه هر ماه، یـــک روز را به گـــردش خانوادگی اختصاص 

دهند.
 ، آییـــن، یعنـــی کاری کـــه بارهـــا تکرار می‌شـــود و هـــر بار

رشـــته‌ای تـــازه بـــه پیوندهـــای خانـــواده می‌افزاید.

آیین‌های خانوادگی؛ چرا خاطره‌های مشترک، 
خانواده را ماندگار می‌کنند؟

پیوندهایی که در لحظه‌های عادی زندگی ساخته می‌شوند
مهتاب درفشان
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خاطره‌ها چگونه ساخته می‌شوند؟
شـــکل  خودبه‌خـــود  خاطره‌هـــا،  کنیـــم  می‌ تصـــور  گاهـــی 

گیرنـــد. می‌
اما بسیـــاری از خاطره‌های شیریـــن، حاصل تکرارهای 

گاهانه‌اند. آ
کودکی که هر شـــب قصـــه‌ای از مادر یا پدرش می‌شـــنود، 

تنها قصه نمی‌شـــنود؛ احســـاس امنیت را تجربه می‌کند.
خانـــواده‌ای که هر هفته کنار هـــم غذا می‌خورند، فقط 

کنند. غذا نمی‌خورند؛ حس با هـــم بودن را تمرین می‌
خاطره‌ها، ســـرمایه‌هایی هســـتند که سودشان سال‌ها 

بعد آشـــکار می‌شود.
خانه‌ای که در آن خاطره ساخته نمی‌شود

گاهـــی خانواده‌ها همـــه امکانات را دارنـــد، اما فرصت با هم 
ندارند. را  بودن 

هر کس برنامه خودش را دارد.
هر کس سرگرم صفحه نمایش خود است.

گذرند، اما اتفاق مشترکی رخ نمی‌دهد. روزها می‌
در چنیـــن خانه‌ای، شـــاید نظم وجود داشـــته باشـــد، 

امـــا خاطره کمتر ســـاخته می‌شـــود.
و جـــایی کـــه خاطره‌ای شـــکل نگیـــرد، احســـاس تعلق 

نیـــز به‌تدریـــج کم‌رنگ می‌شـــود.
چرا کودکان آیین‌ها را دوست دارند؟

کـــودکان، بیـــش از آنکـــه بـــه تنـــوع نیاز داشـــته باشـــند، به 
امنیـــت نیـــاز دارند.

تکرار بعضی رفتارها، برای آنان پیام مهمی دارد:
»زندگی قابل پیش‌بینی است.«

»این خانواده کنار هم می‌ماند.«
»من به این جمع تعلق دارم.«

شـــاید به همین دلیل اســـت که کودکان از تکرار بعضی 
مراسم خانوادگی خسته نمی‌شوند.

کـــودک،  آنچـــه بـــرای بزرگ‌ترهـــا عـــادی اســـت، بـــرای 
اوســـت. هویـــت  از  بخشـــی 

آیین‌های کوچک، اثرهای بزرگ
برای ســـاختن خاطره‌های مشترک، لازم نیست هزینه‌های 

کرد. سنگین 
گاهی کافی است:

• هفته‌ای یک وعده غذا را همه با هم صرف کنیم.
• ماهی یک کتاب یا فیلم را با هم درباره‌اش گفت‌وگو کنیم.

• سالی یک سفر کوتاه، حتی در همان شهر، داشته باشیم.
• در مناســـبت‌های خانوادگـــی، هـــر کـــس خاطـــره‌ای تعریف 

. کند
• تلفن‌هـــای همراه را برای ســـاعتی کنار بگذاریم و فقط با هم 

باشیم.
آنچـــه خاطـــره می‌ســـازد، بیشـــتر از آنکـــه مکان باشـــد، 

کیفیـــت حضور ماســـت.
سنت‌ها، پلی میان نسل‌ها

کارکردهـــای آیین‌هـــای خانوادگی، پیوند  یکـــی از زیباترین 
نسل‌هاست. دادن 

وقتـــی پدربـــزرگ، داســـتان نوروزهـــای کودکـــی خـــود را 
کند؛ بخشـــی از  کنـــد، فقط خاطـــره‌ای نقل نمی‌ تعریف می‌

هویـــت خانـــواده را به نســـل بعد می‌ســـپارد.
وقتـــی مادربزرگ، غذایی را که سال‌هاســـت در خانواده 
کنـــد؛  کنـــد، تنهـــا آشـــپزی نمی‌ پختـــه می‌شـــود آمـــاده می‌

ســـنتی را زنده نگه مـــی‌دارد.
کنند،  کـــه آیین‌های خـــود را حفـــظ می‌ خانواده‌هـــایی 

معمـــولاً احســـاس تعلـــق عمیق‌تری نیـــز دارند.
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گار سرعت، آیین‌ها را از دست ندهیم در روز
، پرشتاب‌تر از همیشه است. زندگی امروز

همه عجله دارند. همه مشغول‌اند.
کنند وقت کم آورده‌اند. همه احساس می‌

کـــه بایـــد  امـــا شـــاید درســـت در همیـــن روزگار اســـت 
کنیـــم. گاهانـــه بـــرای بـــا هـــم بـــودن برنامه‌ریـــزی  آ

گذاریم، گر برای جلسه کاری وقت می‌ ا
کنیم، گر برای خرید وقت پیدا می‌ ا

گر برای کارهای روزمره برنامه داریم، ا
چرا برای خانواده نداشته باشیم؟

گاهی لازم است »با هم بودن« را نیز در تقویم زندگی بنویسیم.
برای تأمل

از خود بپرسیم:
• آخریـــن خاطـــره شیرینی که همه اعضای خانـــواده در آن 

شـــریک بودند، چه زمانی ســـاخته شد؟
کـــه همـــه  • آیـــا خانـــواده مـــا آییـــن یـــا رســـم ویـــژه‌ای دارد 

باشـــند؟ آن  تکـــرار  مشـــتاق 
گر فرزندان ما بیســـت ســـال دیگر از امـــروز یاد کنند، چه  • ا

تصویری از خانه در ذهنشـــان زنده خواهد شـــد؟
• ایـــن هفتـــه، چـــه کار ســـاده‌ای می‌توانـــم انجـــام دهـــم تا 

بســـازیم؟ مشـــترک  خاطره‌ای 

سخن پایانی

شـــاید ســـال‌ها بعد، فرزندان ما رنگ دیوارهـــای خانه را به 
نیاورند. یاد 

شـــاید مدل مبلمـــان یا بسیـــاری از وســـایل را فراموش 
. کنند

امـــا احتمـــال زیادی دارد کـــه هنوز صـــدای خنده‌های 
دور ســـفره، بوی غذای روزهای تعطیل، قصه‌های شـــبانه، 
شـــوخی‌های خانوادگـــی و لحظه‌هـــای بـــا هـــم بـــودن را به 

باشند. خاطر داشـــته 
زیـــرا انســـان‌ها، بیـــش از آنکـــه با اشیـــا زندگـــی کنند، با 

کنند. خاطره‌هـــا زندگـــی می‌
خاطره‌هـــای مشـــترک، همـــان رشـــته‌های نامرئی‌انـــد 
کـــه اعضای خانـــواده را، حتی پـــس از ســـال‌ها و کیلومترها 

فاصله، بـــه یکدیگـــر پیونـــد می‌دهند.
بـــه  بتوانیـــم  امـــروز  کـــه  هدیـــه‌ای  بزرگ‌تریـــن  شـــاید 
گران‌قیمـــت، بلکه زمانی  عزیزانمـــان بدهیم، نه هدیـــه‌ای 

کـــه بـــا تمـــام وجـــود در کنارشـــان حضـــور داریم. باشـــد 
زندگـــی  آن  در  کـــه  نیســـت  جـــایی  تنهـــا  خانـــه،  زیـــرا 

کنیـــم؛ می‌
خانه، جایی است که در آن خاطره می‌سازیم.
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آنچه با خود می‌بریم...
جمع‌بندی بخش دوم: خانواده؛ نخستین مدرسه پیوند

گر بخش نخســـت، دربـــاره اصول پیوندهای انســـانی بود،  ا
ایـــن بخـــش ما را به جـــایی برد که بیشـــتر این اصـــول برای 

نخســـتین بار تجربه می‌شـــوند؛ خانواده.
خانـــه، فقـــط محل زندگی نیســـت؛ نخســـتین مدرســـه 

انســـان بودن اســـت.
در خانـــواده اســـت کـــه کـــودک می‌آموزد اعتمـــاد یعنی 
چـــه، احتـــرام چگونه احســـاس می‌شـــود، اخـــتلاف چگونه 
بسیـــاری  دارد.  معنـــایی  چـــه  بخشـــش  و  می‌شـــود  حـــل 
جامعـــه  کار،  محیـــط  در  بعـــد  ســـال‌ها  کـــه  رفتارهـــایی  از 
ریشـــه در همیـــن  مـــا دیـــده می‌شـــوند،  یـــا دوســـتی‌های 

دارنـــد. تجربه‌هـــای نخســـتین 
در ایـــن بخش، نخســـت از خانواده به عنـــوان پناهگاه 
روانـــی ســـخن گفتیـــم؛ جـــایی کـــه انســـان می‌توانـــد بدون 
تـــرس از قضـــاوت، خـــودِِ واقعی‌اش باشـــد. یـــادآوری کردیم 
کـــه امنیـــت روانی، یکـــی از بزرگ‌ترین هدیه‌هایی اســـت که 

یـــک خانـــواده می‌تواند بـــه اعضای خـــود بدهد.
گـــر از خانه  ســـپس به گفت‌وگـــو پرداختیـــم؛ هنری که ا
گیرند. گفت‌وگو  رخت بربندد، ســـوءتفاهم‌ها جای آن را می‌
و  پرسیـــدن  دادن،  گـــوش  نیســـت؛  گفتـــن  ســـخن  فقـــط 
علاقه‌مند بودن به دنیای دیگری نیز بخشـــی از آن اســـت.
در ادامـــه، دربـــاره بخشـــش اندیشیدیـــم. دریافتیم که 
بخشـــش، فرامـــوش کـــردن یا نادیـــده گرفتن خطا نیســـت، 
بلکه رها کردن دل از اســـارت کینه اســـت. هیچ خانواده‌ای 
بدون عذرخواهی، گذشـــت و فرصت دوباره دوام نمی‌آورد.
و در پایان، از گفت‌وگوی میان نســـل‌ها ســـخن گفتیم. 
که تفاوت نســـل‌ها، تهدید نیست؛ فرصتی است  فهمیدیم 
بـــرای آموختن. نســـل‌های پیشین، تجربه را بـــا خود دارند 
و نســـل‌های جدیـــد، نـــگاه تـــازه را. خانـــواده زمانی شـــکوفا 

می‌شـــود کـــه این دو ســـرمایه، در کنار هم قـــرار گیرند.
پیام مشترک همه این مقاله‌ها شاید این باشد که:

خانواده، جایی نیســـت که انســـان‌های بی‌نقص در آن 
که انســـان‌های معمولی، هر روز  کنند؛ جایی اســـت  زندگی 

کنند. برای حفظ پیوندهای خـــود تلاش می‌
در خانواده، اختلاف پیش می‌آید.

رنجش به وجود می‌آید.

سوءتفاهم رخ می‌دهد.
امـــا آنچـــه خانـــواده را زنده نگـــه می‌دارد، نبود مشـــکل 

نیســـت؛ وجود امیـــد به حل آن اســـت.
گرم‌تـــر شـــدن خانـــه، اتفـــاق  شـــاید لازم نباشـــد بـــرای 

بزرگـــی رخ دهـــد.
گاهی کافی است:

• گفت‌وگویی را که مدت‌ها به تعویق افتاده، آغاز کنیم.
• از کسی که دوستش داریم، قدردانی کنیم.

گر خطایی کرده‌ایم، عذر بخواهیم. • ا
گر از کسی رنجیده‌ایم، راهی برای آشتی پیدا کنیم. • و ا

خانه، بیش از آنکه با آجر و دیوار ســـاخته شـــود، با همین 
لحظه‌های کوچک ساخته می‌شود. و شاید زیباترین میراثی 
کـــه بتوانیم بـــرای فرزندان و نســـل‌های پس از خـــود بر جای 
بگذاریـــم، نـــه خانـــه‌ای بزرگ‌تـــر، بلکه خانـــه‌ای گرم‌تر باشـــد؛ 
خانـــه‌ای کـــه در آن، هـــر عضو احســـاس کند دیده می‌شـــود، 

شنیده می‌شـــود و دوست داشـــته می‌شود.
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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

۶۲

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ��� و دو، ارد����� ��ه ۱۴۰۵

جاهن را گفت‌وگواه یم‌اسزند/ گفت‌وگو چیست و چه چیزی گفت‌وگو نیست؟     چگونه حرف بزنیم تا فمهیده شومی و چگونه گوش کنیم تا بفمهیم؟ 
کنند؟  کنیـــم؟   چـــرا در عصـــر ارتابطات، انســـان‌اه بیـــش از هر زمـــان دیگری احســـاس تهنـــیای یم‌  مـــا بیشـــتر حـــرف یم‌زنیـــم یـــا گفت‌وگو یم‌

گوینــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد و کمتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر کســـی آن را مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی‌آموزد    نهـــــــــــــر گوش دادن/ اهمرتی کـــــــــــــــــــــــــــه مهه از آن ســـخن یم‌
کنیم؟/ ذهن انســـان چگونــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه امنع گفـــت‌وگوی واقعی یم‌شــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــود؟     چــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرا زود قضــــــــــــــــــــــــــــــاوت یم‌
قدرت مهدلی در گفت‌وگو/ چگونه دیگری را بفمهیم، حتی وقتی با او موافق نیستیم؟  زبان بدن؛ گفت‌وگواهی ماخوش/ آنچه پیش از کاملت گفته یم‌شود  

۶۱

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ��� و ��، ���رد�� ��ه ۱۴۰۵

 اولیـــن گام، آغـــــــــــــــــــــــــــــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــی  زیســـتن در ابهــــــــــــــــــــــــــــام؛ وقتی ندانســـتن مه بخشــــــــــــــــــــــــــــــی از زندگــــــــــــی اســـت  
 ابهام‌اهی کوچک روزانه؛ زندگی در میان ندانستن‌اه  معان بدون قطعیت؛ چگونه یم‌توان زندگی معاندار داتش وقتی ساپخ‌اه کمال نیستند؟ 

 چرا ذنه انسان از ابهام یم‌ترسد؟ / نگیها روان‌اسانشنه به ندانستن  نوشتن در روزاهی نماطمئن؛ وقتی ذنه به جای ساپخ، به نظم نیاز دارد   
 خوانـــدن در زامنـــه ابهـــام؛ نـــه برای ساپـــخ، بلکه برای وســـعت دیـــد   کتاب‌هـــای امه    نمـــاز و زیســـتن در ابهام / تـــاب‌آوری روانـــی و معنوی 
 کار کــــــــــردن وقتی آنیده شـــفاف نیســـت / چگونه مسئولانه و انســـــــــــانی در میان ندانســـتن ادامه دهیم؟  در روزگار شــــــــــتاب، قاضی نبشایم

۵۹
۶۰

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

آامدگـــی  یـــک دوران   درس راهبـــردی مـــاه / غافلـــگیری و  از  فـــرا یم‌رســـدن  در حافظـــه تاریـــخ / روایتـــی  آزمون‌هـــای بزرگ   وقتـــی 
 جـــــــــــــــــدول زنامـــی جنـــگ ۴۰ روزه / نپـــج مرحلـــه یـــک بحـــران بزرگ و درس‌هـــای آن   در ســـوک فقـــدان فراهدنامن و ســـرداران شـــهید 
 نقـــاط عطـــف جنـــگ ۴۰ روزه / لحظاتـــی کـــه مسیـــر تحـــولات را تغییـــر دادنـــد  یـــاد یـــاران / فریناهدنام کـــه بخشـــی از این روایت شـــدند 

 چگوهن اسزامن‌اه در روزاهی سخت به مسیر خود اداهم یم‌ددنه؟  جنگ خانشتی و رهناس / وقتی ذنه‌اه به میدان نبرد تبدیل یم‌شودن   
 پشـــتواهن‌ای بـــه نـــام مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــردم / وقتـــی مهبســـتگی لمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی بـــه یـــک ســـرامیه راهبـــردی تبدیـــل یم‌شـــود  
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کنیـــم.«    گفت�وگـــو  کـــه بـــا آن  کنـــد  کار و زندگـــی؛ آنچـــه مـــا را فراتـــر از انجـــام وظیفـــه یم�بـــرد  »زندگـــی وقتـــی معنـــا پیـــدا یم�  معنـــا در 
 ســـفر بـــــــــــــــــــــــــــــــه اســـتان ســـانمن بـــه روایـــت تصویـــر  وقتـــی کار بی�معان یم�شـــود؛ / فرســـودگی شـــغیل از کجـــــــــــــا شروع یم�شـــود؟ 

 معرفـــی چهـــار کتـــاب الهام�بخـــش / بـــــــــــرای یافتن معنـــا در کار و زندگـــی  چگونه در یـــک کار تکــــــــــــــراری مه یم�توان معان ســـتخا؟  
؛ یلپ میان کار روزمره و معان در زندگی   داستانی کوتاه از تغییر نگاه یک کارنمد   وقتی معان وارد کار یم�شود، استرس عقب یم�نشیند    نامز
کـــه معنـــا آغـــاز یم�شـــود   چگونــــــــــــــــــــــه تجربه�هـــای روزمـــره بـــه زندگـــی معنـــا یم�بخشـــند؟  پرســـش�اهی بزرگ؛ جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــایی 
 نپـــج تمریـــن کوتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاه بـــرای حفـــظ معنـــا در روزهـــای شـــلوغ  ده تمریـــن کوتـــــــــــــــــــــــــــــــاه برای ســـخاتن معان در زندگـــی و کار 


