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  هركس به سهم خودش ثواب كند
  معصومه شكراللهي، 45 ساله، خانه دار 

قصه فقط قصه ماه رمضان نيست، مس��ئله اين است كه 
فرهنگ كمك در بين ما جابگيرد، آن وقت است كه ديگر از 
هر فرصتي براي كمك كردن و بخشيدن استفاده مي كنيم. 
صدالبته كه م��اه رمضان با همه بخش��ندگي اش بهترين 
فرصت براي تمرين و حتي شروع رفتارهاي خيرخواهانه 
ما در طول ساير ماه هاي سال است. بعضي مي گويند »من 
كه پولي ندارم يا فلاني كه كمك مي كند هر ماه آنقدر پول 
به حسابش واريز مي شود اما من كه چنين درآمدي ندارم 
چرا بايد به ديگري ببخشم؟« اگر اين فكر را كنار بگذاريم 
نزديك مي ش��ويم  به جامعه آرماني كه پيامبر اكرم )ص( 
وعده اش را داده ب��ود. اگر همه به قدر توانمان كمك كنيم 
بخش زيادي از مستمندان و نيازمندان حذف مي شوند و 
رفته رفته سطح توانمندي افراد افزايش پيدا مي كند. مثلًا 
من خودم خانه دار هستم و روزهاي ماه رمضان به اندازه كافي 
دغدغه خانه، بچه ها، همسر و مهماني دادن و رفتن را دارم اما 
اين دغدغه ها نمي گذارد لحظه اي از هدف اصلي ام دور شوم. 
پيش از تشكيل اين جمع هر  وقت قاشقي به دهان مي بردم 
با خودم مي پرسيدم چند نفر مثل من مي توانند اين غذا را 
بخورند؟ اين اتفاق و مرور آن باعث مي ش��د مدام با خودم 
كلنجار بروم، عذاب وجدانش كم كم داشت روي زندگي ام 
تأثير مي گذاشت تا اينكه به پيشنهاد خواهرم كوتاه ترين راه 
را براي آرام كردن خودم پيدا كردم. هرش��ب پيش از آنكه 
غذا بكشم مي دانستم چقدر اضافه داريم، اضافه را با چند 
ميوه داخل نايلون مي گذاش��تم و دم در مي دادم پسرم به 
اولين مستمندي كه رد ش��د بدهد. شب هايي كه مهمان 
داشتيم اضافه غذايمان بيشتر بود، من هم خوشحال بجاي 
يك بسته غذا، سه يا چهار تا آماده مي كردم. ماه رمضان كه 
رسيد با خودم فكر كردم »ما چهار نفر كه وعده ناهارمان را 
حذف كرده ايم خب همين چهار پرس غذا را مي گذارم كنار، 
وعده افطار نهايت پنج يا شش بسته آماده مي كنم«. قصد 
نهايت شش بسته بود اما اغلب موارد آنقدر بركت مي كرد كه 
من راحت 10 بسته غذا آماده مي كردم، يك راه حل خوب 
توانسته بود از عذاب وجدان من كم كند و من رفته رفته به 
خودم آمدم و ديدم چقدر راحت مي شود بدون ناراحتي و با 
ناچيزترين هزينه ممكن در رفع نياز ساير مردم هم كمك 
كرد. حالا وقتي قاشق غذا را مي خواهم بخورم مطمئنم كه 
امشب حداقل 10 نفر ديگر از غذاي من مي خورند و اين براي 

خودم و به قدر وسعم كافي است. 

سبد كالاي ما ارزشمند تر است
  مصطفي خليلي، 48 ساله، كارمند 

س��ر اين كلاف از يك جايي بايد باز ش��ود. يكي بايد بيايد 
و محض رضايت خداوند دس��ت به دس��ت بقي��ه بدهد و 
خيرخواهي اش را از يك جا شروع كند و بعد گسترش بدهد. 
مثلاً ما در بخشي از شركتمان پايه گذار سنتي شده ايم كه فكر 
مي كنم بعد از رفتن ما هم استمرار داشته باشد. چند سال 
پيش اتفاقاً ماه رمضان بود كه چند خانواده نيازمند از طرف 
يكي از دوستان به من معرفي شدند. من اول تصميم گرفتم 
مثل هميشه پولي بدهم تا دوستم خودش برود و براي آنها 
خريد كند اما اتفاقي همان شب همسرم گفت كه براي ماه 
رمضان بايد برويم خريد. من از فرصت استفاده كردم و مطابق 
پولي كه مي خواستم هديه كنم كالا و موادغذايي خريدم، 
البته شانس آوردم چون جشنواره فروش با تخفيف هاي ويژه 
فروش��گاه هم بود. خلاصه اينكه من هر موادي كه دو عدد 
خريد مي كردم يك عدد هم هديه مي گرفتم. من چهار تا 
تن ماهي خريدم و دو تا هم هديه گرفتم، من دو كيسه برنج 
خريدم و يك كيسه هديه گرفتم و... چشم باز كردم و ديدم 
ليست خريدم 1/5 برابر شده است و به جاي يك سبد كالا 
دو سبد مي توانم تهيه كنم. فرداي آن روز موادغذايي را با  
خودم بردم شركت تا به دوستم بدهم به دست خانواده هاي 
نيازمند برساند. وقتي وارد اتاق كارم شدم همكارها با تعجب 

پرسيدند كه اين سبدها براي چه كسي است، من هم از خدا 
خواسته ماجراي شب قبل را با كلي ذوق تعريف كردم. در 
جمع يكي پيشقدم شد قيمت يك س��بد كالا را پرسيد و 
بلافاصله با كمي پول بيشتر يكي از سبدها را از من خريد 
و بقيه هم كه ديدند چه اتفاق خوبي افتاده از من خواستند 
پول سبدها را بدهند، اما من زحمت خريد را قبول كنم. من 
ديدم چقدر راحت واسطه يك كار خير شده ام. از آن اتفاق 
امسال 18 سال مي گذرد و يكي دو سبد آن موقع، امسال 
به 200 سبد رسيده است. طرح سبدهاي خيرين از بخش 
ما به بخش هاي ديگر هم رفته و همه قبل از شروع ماه هاي 
مهم سال مثل ماه رمضان و محرم دور هم جمع مي شوند. 
خيرين به جاي اينكه پول بدهند مي گويند »هزينه سه سبد 
با من«. يا ديگري مي گويد »من و خانواده همسرم 10 سبد 
را قبول مي كنيم.« به همين راحتي يك ياعلي گفتيم و خود 
به خود انرژي خير ما بقيه را هم در اين مسير سخت همراه 
كرد. حقيقتاً هم در هيچ كاري يك دست صدا ندارد. بعد از 
مدتي يك نفر خسته مي شود و به اصطلاح كم مي آورد، حتي 
ممكن است بعد از مرگ او راهش نيمه تمام بماند، اما وقتي 
يك گروه مي شويم با حذف يكي به هدف اصلي لطمه اي وارد 

نمي شود و حجم كمك ها بيشتر مي شود. 

افطاري پرزرق و برق هم داريم، اما... 
   اكبر عزيزي، 69 ساله، فرش فروش

چه كسي گفته در ماه رمضان ماهي كه خود خدا گفته همه 
مهمان من هستند سفره افطاري نيندازيد؟ چه كسي گفته 
براي س��فره هاي افطاري خرج هاي آنچناني نكنيد؟ اصلًا 
مگر مي شود سفره افطاري پهن بشود و هديه هاي آنچناني 
به مهمانان داده نشود؟ همه اينها مي شود. باور كنيد خود 
خداوند هم بر چنين سفره هايي رضايت دارد، به شرط آنكه 

مهمانانش منحصر به فرد باشند. 
ما به اقتضاي شغلمان هر سال تعداد زيادي از دوستان، فاميل 
و همكاران را به صرف افطاري به خانه مان دعوت مي كرديم. 
سفره مي انداختيم از اين سر باغ تا دم در ورودي. الحمدلله 
آنقدر درآمد دارم كه خانه اي خريده ام كه حياط و باغچه اي 
دارد. پس خوشحالم كه حداقل هزينه تالار يا اجاره باغ را 
براي افطار نمي دهم. براي هركدام از مهمان ها هم هديه هايي 
مي خريديم كه به يادگار داشته باشند. چند نكته در سفره 
افطاري آن سال ها همسرم را آزار مي داد. اول اينكه كساني 
كه مي آمدند و دعوت بودند يا روزه دار نبودند يا آنقدر متمول 
و دارا بودند كه هيچ تمايلي به خوردن غذاهاي هفت رنگ 
سفره ما نداشتند. دوم اينكه هداياي ما با همه گران بودنش 
بعد از مدتي ديگر ديده نمي شد و ارزشش را از دست مي داد. 
همسرم بعد از ماه ها وقتي مي رفت منزل دوستان و مي ديد 
كه نه تنها از ما خوب نمي گويند بلكه مدام دنبال اين هستند 
كه ببينند ما چقدر س��رمايه داريم كه سفره هاي آنچناني 
مي اندازيم تصميم گرفت يكدفعه مهماني هاي چندساله 
را كنسل كند. از طرف ديگر ما هر سال چند ميليون تومان 

براي يك شب كنار مي گذاشتيم و اين پول انگار در حسابمان 
سنگيني مي كرد. يكي از دوستان همسرم كه در انجمن هاي 
خيريه مشاركت داشت پيشنهاد داده بود كه ما همان سفره 
را امسال هم بيندازيم. او گفته بود بهتر است هزينه هديه ها را 
هم بگذاريم كنار تا بتوانيم سفره افطار بزرگ تري پهن كنيم. 
همان هم شد؛ سفره افطارمان پر و پيمانه تر از هر سال شد، 
طوري كه ما به تعداد بيشتري ميز براي قراردادن موادغذايي 
نياز داشتيم و مجبور شديم بخش��ي از فضاي خانه را هم 
اختصاص دهيم. دو ساعت مانده به افطار منتظر بوديم كه 
مهمان ها همراه دوست همسرم بيايند كه يكدفعه ديديم 
نزديك 100 نوجوان دختر و پسر از دو اتوبوس پياده شدند. 
ما تازه فهميديم كه ميزبان كودكان مجتمع خيريه مطهره 
بوده ايم و خودمان خبر نداش��تيم. مهماني سال 88 آنقدر 
خوب و بي نظير بود كه كلاً بخش مهمي از رفتارهاي زندگي 
خانوادگي ما را تغيير داد. ما كه عادت داشتيم هر از چندگاه 
مس��افرت هاي پرخرج برويم و دورهمي هاي چش��مگير 
بگيريم تصميم گرفتيم به جاي جمع كردن كساني كه لذت 
آنچناني هم نمي برند ميزبان كودكاني باشيم كه برق شادي 
از چشمانشان معلوم است. ما هر سال سفره افطاري بزرگ و 
مجللي مي اندازيم. كلي هديه رنگ و وارنگ دخترانه و پسرانه 
مي گيريم و خودمان از بودن يك شبه كنار اين بچه ها انرژي 

يك سالمان را مي گيريم. 

هر خيري از دست زنان ريشه مي زند
  گلنار خسروي،  30 ساله،  كارمند

من ايمان دارم كه اگر پشت هر كار خيري احساس و لطافت 
زنانه وجود داش��ته باش��د اين كار خير پا مي گيرد، جان 
مي گيرد، مستدام مي شود و به ساير خانه ها و خانواده ها ريشه 
مي زند. زنان نقش مهمي در جهت دهي نوع مصرف و رفتار 
اعضاي خانواده ها دارند. تجربه ثابت كرده طرحي كه نياز به 
سال ها كار كارشناسي و اختصاص هزينه با نيروهاي مرد 
دارد در كمترين زمان با دل زن ها پيش مي رود و نتيجه اي 

به مراتب بهتر دست مي آيد. امروز گروه هاي زيادي هستند 
كه در محله ها يا محيط هاي كاري با نيت كار خير تشكيل 
شده اند و اعضاي آنها زنان هستند. زنان كساني هستند كه 
درد دل يك مادر يتيم دار و مرد بي پول را درك مي كنند. ما 
زنان محله آبسردار هم سه سال پيش تصميم گرفتيم حداقل 
كاري براي كودكان فقير محله خودمان كنيم. يك نكته را 
همينجا تا فراموش نكرده ام بگويم، من ايمان دارم اگر در هر 
محله اي يك گروه فعاليت خيرخواهانه داشته باشند رفته 
رفته همه محله هاي شهر از نيازمندان تهي مي شود، ولي 
مسئله اينجاست كه ما همه نشسته ايم و منتظر تا دولت 
كاري بكند. در بهترين شرايط هم مي گوييم وظيفه ما نيست 
با حقوق چندريالي مان كمك كنيم. اين پولدارها هستند كه 
بايد كمك كنند؛ اصلاً اينطور نيست. ما هر كدام به سهممان 
مقصريم و در عالم آخرت به آن ميزان كه مي توانستيم كاري 

كنيم اما نكرده ايم مؤاخذه و بازخواست مي شويم. 
خلاصه اينكه ما جمع 20 نفري زناني كه به هر بهانه اي در 
خانه فرهنگ و محله آبسردار رفت و آمد داشتيم تصميم 
گرفتيم جش��نواره غذا برپا كنيم. در اين جش��نواره همه 
غذاهايي معرفي شد كه حاصل دسترنج خودمان بود. زنان 
محله بر اساس داشته هاي مالي  و سليقه شان غذايي درست 
كرده  بودند و جشنواره را تش��كيل دادند. بعد از جشنواره 
ديديم كلي غذا روي دس��تمان مانده كه حيف اس��ت و از 
طرفي هم براي خانواده ها كنار گذاشته بوديم. پيشقدم شدم 
و ظرف هاي يكبار مصرفي خريدم و تا جايي كه امكان داشت 
در هر ظرف دو يا سه رقم غذا ريختيم. بدون هزينه اضافي راه 
افتاديم در خيابان هاي حوالي محله فرهنگ و غذاها را ظرف 
ظرف توزيع كرديم. زمان توزي��ع غذاها بود كه فهميديم 
نيازمندان مش��كلات لباس و دارو هم دارند. چند روز بعد 
تصميم گرفتيم هركس در خانه  اش داروي اضافي دارد بياورد 
و به تنها خانم دكتر گروه بدهد، او هم مسئول رسيدگي به 

نيازهاي دارويي نيازمندان و توزيع داروها شد. 
علاوه بر آموزش كلاس هاي خياطي رايگان در خانه فرهنگ، 
ما گروهي بوديم كه هر از چندگاهي لباس هاي نو و اضافي 
اهل خانه را جمع مي كرديم و مي داديم بچه هاي جهادگر 
ببرند مناطق محروم. اما همان سال تصميم گرفتيم هم از 
هنرمان براي دوخت لباس هاي سنين مختلف كمك بگيريم 
هم لباس هاي مازاد هر خانواده  را بر اساس تناسب سن ميان 

نيازمندان توزيع كنيم. 
همه اين فعاليت ها باعث ش��د مربي خياط��ي هم دوره 
ويژه اي براي تغيير لباس مستعمل به لباس هاي نو و حتي 
تبديل لباس هاي بزرگسال به جوان و نوجوان برگزار كند. 
همه چيز داشت رفته رفته بوي خير به خودش مي گرفت. 
نزديك سه س��ال از اتفاق هاي جش��نواره غذا مي گذرد 
و ما نه تنها جش��نواره هاي بزرگ تري برگزار كرده ايم و 
غذاها را بين نيازمندان توزيع مي كنيم، بلكه گروهمان 
براساس مهارت و دغدغه، تقسيم بندي شده و هر از گاهي 
در بين محله هاي فقيرنش��ين بازار و پامنار نيازسنجي 
مي كنيم. براس��اس نياز كمك جمع مي كنيم و نهايتاً يا 
خريد مي كنيم يا خودمان تدارك مي بينيم. شايد اگر ما 
جشنواره غذا برگزار نكرده بوديم به ذهنمان هم خطور 
نمي كرد كه چقدر راحت مي شود كار خير انجام داد. شايد 
اگر آن روز به جاي ما يك جمع از مردها بودند جشنواره 
تمام مي شد و احساس هيچ كدامشان تحريك نمي شد، 
فكرشان درگير نمي ش��د و گروه خيرين آبسردار شكل 
نمي گرفت. حس��ن كار ما در اين است. ما گروهي داريم 
كه به محله بازار و كسبه متمول بازاري دسترسي دارند 
و به راحتي مي توانند از كمك هاي نقدي وسايل ابتدايي 
براي توليد مايحتاج خانواده ها تهيه كنند. ناگفته نماند 
فعاليت هاي خيرخواهانه ما ب��ه ماه هاي رمضان و محرم 
محدود نمي شود و ما اين روزها در س��اير ماه هاي سال 
هم گروهمان فعالي��ت دارد و براي خانواده هاي مختلف 
جهيزيه، هزينه عروس��ي، سيس��موني و هزينه درمان 

جمع آوري مي كنيم. 

دست هايي كه گنجينه خير را پيدا كردند

هر خيري از دست زنان ريشه مي زند 

مسئله اين است كه فرهنگ كمك در بين 
ما جابگيرد، آن وقت است كه ديگر از هر 
فرصتي ب�راي كمك كردن و بخش�يدن 
استفاده مي كنيم. صدالبته كه ماه رمضان 
با همه بخش�ندگي اش بهتري�ن فرصت 
ب�راي تمرين و حت�ي ش�روع رفتارهاي 
خيرخواهانه ما در طول ساير ماه هاي سال 
است. بعضي مي گويند »من كه پولي ندارم 
يا فلاني ك�ه كمك مي كند هر م�اه آنقدر 
پول به حس�ابش واريز مي شود اما من كه 
چنين درآمدي ندارم چرا بايد به ديگري 
ببخش�م؟« اگر اين فكر را كن�ار بگذاريم 
نزديك مي ش�ويم به جامع�ه آرماني كه 
پيامبر اك�رم )ص( وع�ده اش را داده بود

سبك احسان

    ربابه زينال
سر و ته جمعيت را كه مي شمارم تعدادشان كمتر از انگشتان دو دست است. با خودم فكر مي كنم مگر از چنين جمع 
كوچكي چنين كاري ساخته است؟ آهسته وارد مي شوم و بدون قيل و قال گوشه اي مي نشينم تا ببينم مي توانم 
مطمئن شوم همه اين كارها مال اين گروه كوچك بوده يا اصلاً اشتباه آمده ام! هيجان و جنب و جوش آنچناني هم 
ندارند كه بگويم يك نفرشان به اندازه دو نفر كار مي كند پس نتيجه كارشان فوق العاده است؛ نه هيچ خبري از بدو بدو 
كردن و عجله نيست. هركس نشسته گوشه اي سرش به كار خودش گرم است. اما در چشم برهم زدني همه دست 

به كار مي شوند، كاري مشترك براي ثوابي بزرگ. در كمتر از يك دقيقه وسط اتاق پر مي شود از قابلمه هاي رنگ 
و وارنگ غذا، ظروف يكبار مصرف با بسته هاي ميوه. اينجا جمع خيرين زنان كوچكي است كه با همه نداري شان، 
چشم اميد خانواده هاي محله شده اند. بعد از كلي بحث و شنيدن تعريف هايشان تازه فهميدم مي شود از هرجمع 
كوچكي خيري ساخته شود، برسد به دست مؤمني و ثوابش رها شود و تا آسمان برود. جمع هاي خير كوچكي در 
شهرمان وجود دارند كه ثابت كرده اند خير بودن و اطعام كردن و دستگيري از ديگران دارا و ندار نمي شناسد، بلكه 

دل است كه جهت مي دهد به همه دارايي هايشان. حرف هايشان شنيدني است. 

     دكتر وفا سليماني، روانشناس 
امكان ندارد موانع و مشكلات زندگي اجتماعي 
جامعه اي به بزرگي ايران و حتي تهران توسط 
يك يا چند گروه خير رفع ش��ود. من ش��خصاً 
معتقدم ب��ه جاي فعاليت چند گ��روه بزرگ از 
خيرين بهتر اس��ت گروه هاي كوچك مردمي 
دس��ت به كار رفع نياز خانواده هاي بي بضاعت 
ش��وند، چون خيرين معم��ولاً در اي��ن حوزه 
مناسبتي رفتار مي كنند يعني در ماه هاي خاص 
دست به كار خير مي شوند، در حالي كه مردم 
عادي جزو اقشاري هستند كه اگر دغدغه چيزي 
را داشته باشند اين دغدغه را هميشه و همه جا 
با خود دارند. از طرف ديگ��ر مردم عادي درد و 
مشكل مردم خودشان، همسايه و فاميلشان را 

بهتر درك و مسئوليت پذيرتر رفتار مي كنند. 
م��ن اس��م مش��اركت هاي مردم��ي آن هم از 
گروه درآمد متوس��ط جامع��ه را حمايت هاي 
اجتماعي سطح متوسط مي گذارم. به طور كلي 
حمايت هاي اجتماع��ي مجموعه كمك هايي 
است كه از طرف ساير انسان ها به فرد نيازمند 
ديگري داده مي شود و اگر اين مجموعه كمك ها 
از سمت يك گروه مردم متوسط و عادي ارائه 
شود مي توان اسمش را حمايت هاي اجتماعي 

متوسط گذاشت. 
فراموش نكنيد همه آدم هايي كه در يك جامعه 
زندگي مي كنن��د به حمايت ني��از دارند، تنها 
تفاوت ما در نوع حمايت ها و ميزان آنهاس��ت 
وچه بهتر است كه براي رفع نيازمندي سايرين 
و رفع حس حمايتش��ان داوطلبانه پيش��قدم 
كمك شويم چون اجبار هميشه نتيجه معكوس 
مي دهد. وقتي شما داوطلبانه كمك مي كنيد 
چندين اثر مطلوب در ش��ما ايجاد مي ش��ود و 
يكي از آنها اين است كه علاوه بر خدمت كردن 
داوطلبان��ه و نفعي كه به ديگران مي رس��انيم 
خودمان ه��م حس خوب و خوش��ايندي پيدا 

مي كنيم كه توانسته ايم فردي مفيد باشيم. 
از نظر روانشناختي كس��ي كه به يك نيازمند 
و درمانده كمك مي كند، خ��ودش را توانمند 
حس مي كند و خ��ودش را ق��وي مي بيند كه 
اين بار مثبت و انرژي مي تواند اثرات مطلوبي را 
بر روح و روان فرد داوطلب انجام كارهاي خير 
داشته باشد و اعتماد به نفس و عزت نفس فرد را 
بالا ببرد. از طرف ديگر در چنين مواقعي، مواجه 
شدن با مشكلات ديگران باعث مي شود فرد در 
هر لحظه خداوند را شكر كند به خاطر آرامشي 
كه در لحظه اكنون دارد و آن قدر فراغت فكر و 

عمل دارد كه حتي مي تواند قسمتي از وقتش 
را صرف كمك به ديگران كند. حالا اگر فرد در 
زندگي به هر دليلي با مش��كلي مواجه نشود، 
روح و روان قوي ت��ر ش��ده و راحت تر مي تواند 
در صدد حل مشكل برآيد و پيروز شود. دقيقاً 
به همين دليل است كه خيرين آدم هاي متوقعي 
نيستند و هميش��ه با ديدن زندگي ديگران از 
شرايط خودش��ان رضايت دارند چون به درك 
واقعي از نيازهاي مردم جامعه رسيده اند. يكي 
از راهكاره��اي مقابله با آس��يب هاي روحي و 
رواني در سختي ها، بهره مندي از روحيه صبر 
و بردباري است، صبر انس��ان را نيرومند، قابل 
اعتماد و متكي به خويشتن مي كند. انجام كار 
نيك و كمك داوطلبانه ع��لاوه بر حس خوب 
بودن، منجر به شادماني فرد مي شود چون باعث 
به وجود آمدن يك سري تغييرات مثبت در مغز 
مي شود كه حس ش��عف را به ارمغان مي آورد. 
باعث مي ش��ود كه افراد حس تعلق به جمع و 
كاهش حس انزوا و تنهايي داشته باشند و اين 
حس اجتماعي شدن باعث به وجود آمدن حس 
تعلق مي شود، در نتيجه دنيا را محل امن تري 
براي زندگ��ي مي بيند كه اين حس به س��اير 
اعضاي خانواده قابل سرايت است. خانواده اي 
كه در آن م��ادر در گروه هاي زنانه خيريه فعال 
است و پدر هميشه دست به خير دارد بهترين 
زمينه براي رشد يك كودك قانع، شكرگزار، شاد 
و با اعتماد به نفس بالاس��ت. اگر شما هم مثل 
من دوست داريد با كمترين هزينه هم خودتان 
آرامش داشته باشيد هم كودكتان را از شرايط 
خير آگاه كنيد بهتر است در گروه هاي كوچك 

خيريه عضو شويد. 
كاهش ميزان هورمون هاي استرس زا، افزايش 
تمرك��ز كاري و هدفمند ش��دن فعاليت هاي 
اجتماعي تنها گوش��ه اي از مزاي��اي كارهاي 
خيرخواهانه است. انجام كار نيك داوطلبانه نه 
تنها بر روان كه بر جسم هم اثرات مفيدي دارد 
از جمله اينكه باعث كاهش استرس مي شود و 
سيستم ايمني تضعيف نشده و باعث مقاومت 
فرد در برابر بيماري ها مي شود. همچنين باعث 
مي شود احساسات منفي خشم و عصبانيت كه 
خود باعث تنش هاي عصبي مي شود كم شده و 
به مرور از بين برود. همچنين تحقيقات در مورد 
زندگي س��المندان نش��ان مي دهد افرادي كه 
خير بوده اند طول عمر و اميد به زندگي بالايي 
داشته اند و سطح رضايتمندي در زندگي آنها 

بالاتر بوده است. 

     حجت الاسلام يوسف جلاليان، مدرس 
حوزه و استاد دانشگاه

در زمينه احس��ان و كار خير اول بايد ببينيد 
كه چه كاري خير و احس��ان ناميده مي شود. 
مشكل اين است كه ما حتي در مرز شناختن 
خير و احسان مش��كل داريم. اگر شما بتوانيد 

يك كار خير را درس��ت تشخيص دهيد ديگر 
پيمودن مس��يرش خيلي كار سختي نيست. 
آنچه در قرآن و احادي��ث ائمه معصومين )ع( 
نمونه كار خير عنوان شده عبارت از محبت و 
دوستي اهل بيت)ع(، تقوا و تحمل سختي ها 
و مش��كلات، خيرخواهي و اصلاح، اجتناب از 
فساد، عفو و گذشت، پرداخت زكات، پرداخت 
كالاو هديه مناس��ب براي زنان بي سرپرست، 
انفاق و بخشش در راه خدا، تأمين نيازمندان 
و محرومان، استغفار در س��حرگاهان و رفتار 

شايسته با پدر و مادر اس��ت. اما آنچه بيش از 
انجام كار خير برآن تأكيد مي ش��ود تأثيرات 
ناش��ي از انجام چنين كارهايي است.  احسان 
و نيكوكاري باعث ايجاد دوستي و صميميت 
بين افراد و افزايش ايثار و فداكاري در س��طح 

جامعه مي شود. 
يكي ديگ��ر از آث��ار كار خير اجر و پاداش��ي 
است كه در دنيا، نصيب انسان هاي خيرخواه 
مي شود. خداي سبحان در مورد اجر و پاداش 
دني��وي احس��ان و نيك��وكاري مي فرماي��د: 
»خداوند پ��اداش اين جهان و پ��اداش نيك 
آن جهان را به آنها داد و خداوند نيكوكاران را 

دوست مي دارد.« 
در آيه ديگري نيز مي فرمايد: »و هنگامي كه 
به پرهيزكاران گفته مي شد: پروردگار شما چه 
نازل كرده اس��ت؟ مي گفتند: خير و سعادت 
براي كساني كه نيكي كردند. در اين دنيا نيكي 
است و سراي آخرت از آن هم بهتر است و چه 

خوب است سراي پرهيزكاران.«
از مهم ترين نكات و تأثيرهاي كار خير تعديل 
ش��رايط اقتص��ادي جامعه اس��ت، وقتي يك 
خانواده اي از نظر اقتصادي تأمين باشد امكان 
بزهكاري و مجرم ش��دن اعضاي آن تقريباً به 
صفر مي رس��د چون بيش��تر جرائم اجتماعي 
نشئت گرفته از فقر و تنگدس��تي است. امام 
علي)ع( در اي��ن زمينه خطاب ب��ه فرزندش 
مي فرمايد: »اي فرزندم! من از تهيدس��تي بر 
تو هراسانم. از فقر به خدا پناه ببر؛ چراكه فقر، 
دين انسان را ناقص و عقل را سرگردان مي كند 

و عامل دشمني است.«

آثار رواني مثبت كمك به ديگران

گروه هاي كوچك دست به كار خير شوند

نگاه 

نماي نزديك 

 آثار فردي و اجتماعي احسان بي شمار است

يك خير و چندين هدف

چه كس�ي گفته در ماه رمضان ماهي كه 
خود خدا گفته همه مهمان من هس�تند 
س�فره افط�اري نيندازي�د؟ چه كس�ي 
گفته براي س�فره هاي افطاري خرج هاي 
آنچنان�ي نكني�د؟ اص�لًا مگر مي ش�ود 
س�فره افطاري پهن بش�ود و هديه هاي 
آنچناني به مهمانان داده نشود؟ همه اينها 
مي ش�ود. باور كنيد خ�ود خداوند هم بر 
چنين سفره هايي رضايت دارد، به شرط 
آنكه مهمانان�ش منحصر به فرد باش�ند


