
  زهرا هنربخش*
براس�اس مصوبه س�تاد ملی کرونا، خواستن عذر 
مس�تأجر به دلیل نداش�تن پ�ول بیش�تر ممنوع 
اس�ت، همچنی�ن افزای�ش اج�اره فقط تا س�قف 
تعیین ش�ده مجاز اس�ت و مس�تأجر تنگدس�ت 
می‌تواند بدون ترس و نگران�ی در همان خانه‌ای که 
هس�ت بماند تا س�ه ماه بعد از پایان بیمارى کرونا 
و س�فید ش�دن اوضاع جامعه. مصوبه  س�تاد ملی 
كرونا این‌ م�وارد را می‌گوید اما فق�ط در حد حرف 
باقى مانده و خب�ری از نظارت و پیگیری نیس�ت. 

        
  افزایش روزافزون اجاره‌بها

وقتی قیمت املاك به طور ناگهانى بیشتر از یک و نیم الی 
دو برابر افزایش م‌ىیابد، طبیعتاً رهن یا اجاره‌خانه نیز بالا 
می‌رود و این موضوع در حالی است که درآمد مستأجران 
هرگز به این اندازه بالا نرفته و همین نیز سبب مشكلات 

و نگرانی‌هاى متعددى براى آنها م‌ىشود. 
ما انسان‌ها همیشه از بی‌فكرى مسئولان گلایه میك‌نیم 
و انتظار داریم مس��ئولان به فكر ما باشند، در صورتى 
كه وقتی نوبت به خودمان م‌ىرسد فراموش مك‌ىنیم 
كه انس��انیت و مرام و بزرگى به مس��ئولیت داشتن و 
كاره‌اى بودن نیست. انس��انیت یعنی وقتى م‌ىتوانیم 
و دس��تمان م‌ىرس��د كارى كنیم و دلى را شاد كنیم. 
متأسفانه هرچه زمان می‌گذرد قیمت خانه نیز روز به‌ 
روز افزایش م‌ىیابد و مبلغ پول ودیعه مس��تأجران به 
همان صورت ثابت می‌ماند و همین س��بب م‌ىشود تا 
بسیاری از مس��تأجران با پولی که دارند دیگر توانایى 
پیدا كردن مسکن مناسب را نداشته باشند. با توجه به 
اوضاع اقتصادى جامعه نم‌ىتوان به كمك و تسهیلات 
دولتی نیز امیدى داشت و تنها م‌ىتوان گفت با ترویج 

رفتار منصفانه میان صاحبخانه‌ها می‌توان مشکلات را 
تا حدودی حل کرد. 

  دلسوزی نسبت به همنوعان و ناتوانان
دین اسلام مسلمانان را در همه حال به ترحم و دلسوزى 
نس��بت به همنوعان و ناتوانان دعوت نموده و در آیات 
و احادیث و روایات متع��ددى از معصومین)ع( درباره 
نیكى و احسان به یكدیگر بر اساس روحیه دلسوزى و 
غمخوارى سفارش شده است. نرم‌خویى و خوش‌رفتارى 
با مردم را بهترین و با فضیلت‌‌ترین اعمال انسان معرفى 
نموده و سختگیرى و تندخویى نس��بت به انسان‌ها را 
معادل ش��رک و کفر ذکر کرده‌ان��د، چنانچه حضرت 
امام باقر)ع( از پدر بزرگ��وارش امیرالمؤمنین على)ع( 
نقل کرده اس��ت: آن حضرت فرمود که براى متقین و 
پرهیزگاران و دینداران علائم و آثارى است که به وسیله 
آنها معلوم و شناخته م‌ىشوند و حضرت پس از شمردن 
چند نشانه یىک را هم دلس��وزى و غمخوارى ضعفا و 

ناتوانان و بیچارگان نام برد. 
همچنین خداون��د متعال در قرآن مجی��د، مهربانی و 
رحمت را به‌ عنوان آشکار‌ترین صفت پیامبر اكرم)ص( 
معرفی می‌نماید و می‌گوید:»وَ مَا أرَْسَ��لنَْاكَ إلَِّا رَحْمَه 
للِعَْالمَِینَ؛ ما تو را نفرستادیم مگر اینكه رحمتی باشی 

برای همه جهانیان...« 
  مصوبه‌ای برای مستأجران در ایام کرونا

امروزه و در این شرایط كه مردم با توجه به شیوع بیمارى 
كرونا و تعطیلى بسیارى از مشاغل برای افرادی که توان 
مالی چندانى ندارند، مستأجر هستند و در حال حاضر 
نیز با توجه به اوضاع اقتصادى جامعه، درآمدى ندارند، 
تأمین مخارج زندگی و اجاره‌بهاى مس��كن به مراتب 
س��خت‌تر از بقیه اس��ت. از همین رو، دولت و مجلس 
درصدد تنظیم قانون روابط موجر و مستأجر جدیدی 

برآمدند تا بتوانند هرچند ان��دك، به آنها برای بهبود و 
سامان بخشیدن به شرایط‌شان کمک کنند. 

در ۲۸ تیر ماه ۹۹ مصوبه‌ای در این خصوص تصویب شد 
تا شرایط نامساعد و گوناگون موجود را تحت پوشش قرار 

دهد. این مصوبه به صورت زیر مطرح شد:
»با عنایت به شرایط اقتصادی تحمیلی بر کشور ناشی 
از شیوع ویروس کرونا و همچنین تحریم‌های ظالمانه 
و با ضرورت لحاظ حمایت از اقشار آسیب‌پذیر، تمامی 
قراردادهای اجاره مربوط به املاک مسکونی استیجاری 
که تا تاریخ 1399/04/08 هنوز تمدید نش��ده است، 
در صورت عدم‌توافق بین طرفین و تمایل مستأجر، تا 
سه ماه پس از اعلام رس��می وزارت بهداشت و درمان 
و آموزش پزشکی نس��بت به پایان شیوع کرونا و اتمام 

شرایط اضطراری تمدید می‌گردد.
 البته افرادی که ملک اس��تیجاری آنها مورد نیاز خود 
و بستگان درجه یک آنهاست، از این مصوبه مستثنى 
می‌باشند.  همچنین حداکثر افزایش میزان اجاره‌بها یا 
مبلغ رهن برای شهر تهران تا ۲۵درصد، کلانشهر‌های 
دیگر )مشهد، تبریز، اصفهان، ش��یراز، کرج، اهواز، قم 
و کرمانش��اه( تا ۲۰درصد و سایر ش��هرهای کشور تا 

۱۵درصد خواهد بود.« 
این مصوبه با تمام نواقصى كه دارد نیازمند توجه عموم 
و بالاخص صاحبخانه‌ها جهت مراعات حال مستأجرین 

م‌ىباشد تا بتواند گره‌اى از مشكلات آنان باز كند. 
  به دیگران رحم کنیم تا به ما رحم شود

باید بدانیم این خود ما هس��تیم ک��ه در موقعیت‌های 
مختلف می‌توانیم در کن��ار هم و با دلگرم��ی، امید و 
همدلی و دلسوزى نسبت به یکدیگر شرایط سخت را 

برای هم آسان کنیم. 
اگر صاحبخانه‌ها در این ش��رایط مدارا نمایند و اجاره 

را افزایش ندهند و اگر ه��م مجبور به افزایش اجاره بها 
هس��تند،کمترین رقم را برای افزایش در نظر بگیرند، 
همدلى و عطوفت میان م��ردم رواج یافته و م‌ىتوان با 

خیال راحت از این شرایط سخت عبور كرد. 
در آموزه‌های دینى و رهنمودهاى دین مبین اسلام آمده 
است كه نیاز مس��لمانان را باید قبل از درخواست‌شان 
شناس��ایی و آنها را برطرف کرد و اینكه هرگاه اموالى 

اضافه داشتیم، آن را به دیگران انفاق نماییم. 
به نقل از مفضل بن عمر، امام صادق)ع( فرمود: »هر کس 
دارای خانه‌‏ای اضافه باشد و مؤمنی برای سکونت به آن 
احتیاج داشته باشد و وی از او دریغ دارد، خداوند عزّوجل 
فرشتگان را خطاب م‌ىفرماید که‌ ای ملائکه من، بنده 
من به مسکنی براى بنده دیگرم در دنیا بخل ورزید، به 
عزتم سوگند او را هرگز در بهشت جای نخواهم داد؛ مَنْ 
کَانَ لهَُ دَارٌ وَ احْتَاجَ مُؤْمِنٌ إلِیَ أنَْ یسَْکُنَ‌ها فَمَنَعَهُ إیَِّا‌ها 
ئکَِتِی عَبْدِی بخَِلَ عَلیَ عَبْدِی بسُِکْنَی  قَالَ اللهُ عَزَّوجََلَّ مََال
نیَْا وَ عِزَّتیِ َال یسَْکُنُ جِنَانیِ أبَدَاً. )ثواب الأعمال و عقاب  الدُّ

الأعمال، النص، ص 24(
در روایتی آمده اس��ت: اگر ش��خصى بتواند نیاز برادر 
مؤمنش را برطرف کند و این کار را نکند، خداوند متعال 
او را به این بلا دچار می‌کند که به جای نیاز دوس��تان 
خدا، نیاز دش��منان خدا و گناهکاران را بی هیچ جیره 
و مواجبی، مرتف��ع نماید و به عذاب الهی دچار ش��ود. 

)الکافی، جلد ۲، صفحه ۳۶6(
این گونه آی��ات و روایات ما را به م��دارا و مردم‌دارى با 
دیگران و آسان‌گیری نسبت به مردم رهنمون م‌ىسازد.  
حضرت رسول‌اکرم)ص( فرمودند: »ارحم من فی‌الارض، 
یرحمک من فی‌السماء‌« به اهل زمین رحم کن تا آنکه 

در آسمان است تو را رحم کند. 
*كارشناس ارشد حقوق
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سبک نگرش

»ذهنیت قربانی‌بودن‌« تو را به قهقرا می‌برد

من یک قربانی هستم
 و دیگران مقصرند!

گرانی روزافزون خانه و افزایش مشکلات مستأجران

اجاره‌بها را زیاد نکنیم، انصاف را زیاد کنیم

سبک تعامل

با توجه به شیوع بیمارى كرونا و تعطیلى 
بسیارى از مشاغل برای افرادی که توان 
مالی چندانى ندارند، مستأجر هستند 
و در حال حاضر نیز ب�ا توجه به اوضاع 
اقتصادى جامع�ه، درآم�دى ندارند، 
تأمین مخ�ارج زندگ�ی و اجاره‌بهاى 
مسكن به مراتب سخت‌تر از بقیه است

  اکرم آشتیانی*
ورزش از جمله مواردی است که نه تنها فواید جسمی 
بلکه فواید روانی دارد. از دید روانشناس�ان بالینی 
بدن و ذهن انس�ان رابط�ه تنگاتنگی با ه�م دارند. 
آنقدر این دو به هم نزدیک هستند که وقتی ما ذهن 
آرامی داشته باشیم از لحاظ جسمی مطمئناً سالم‌تر 
خواهیم بود. اما اگر جس�می بیمار و نحیف داش�ته 
باشیم، مسلماً ذهنی پریشان و آشفته خواهیم داشت. 

        
فعالیت‌های بدنی س��طح دوپامین و نوراپ��ی نفرین و 
سروتونین مغز را افزایش می‌دهد که می‌توانند بر تمرکز و 
توجه تأثیر بگذارد‌. ورزش کردن مانند داروهای ریتالین و 
آدرال می‌تواند تأثیرگذار باشد. همچنین ورزش و کاهش 

استرس رابطه تنگاتنگی با هم دارند. 
هر از گاهی ملاحظ��ه کرده‌اید که در هنگام اس��ترس 
ماهیچه‌های ناحیه گردن و ش��انه‌ها س��فت و دردناک 
می‌شود. همچنین درد سنگینی در قفسه سینه و عضلات 
آن ح��س می‌کنیم. دردی ک��ه گاهی اوق��ات جانمان 
را می‌گیرد و امانم��ان را می‌ب��رد‌. ورزش در این زمینه 
می‌تواند آبی بر آتش باشد‌. فعالیت‌های بدنی با آزاد شدن 
اندروفین‌ها در مغز آدمی، به آرامش عضلات و همچنین 
تس��کین دادن دردهای بدنی کمک ش��ایانی می‌کند. 
ورزش توان و قدرت انس��ان را برای انجام دادن کارهای 
روزمره زندگی بالا می‌برد. همچنان که اگر ورزش را در 
برنامه زندگی خود بگنجانیم بدنی قدرتمند‌تر و قو‌یتر 
خواهی��م داش��ت. ورزش می‌تواند ی��ک روش درمانی 
ضداضطراب و ضدافس��ردگی در بدن فرد نیز باشد‌، به 
طوری که  با بالا بردن س��طح اندروفی��ن در بدن باعث 
تندرستی جسم و روح می‌شود. ورزش به آدمی تحرک 
می‌بخشد و باعث می‌شود که احساس خوبی نسبت به 

محیط اطراف و زندگی‌مان داشته باشیم. 
ورزش همچنین می‌تواند رابط��ه تنگاتنگی با اختلال 
استرس پس از س��انحه ) PTSD ( داش��ته باشد و آن 
را تعدیل کند. فعالیت‌های س��بکی مانن��د راه رفتن بر 
روی ش��ن و دویدن‌های آرام که باعث تپش قلب نشود‌، 
ش��نا، پیاده‌رو‌ی، دوچرخه‌س��واری در یک محیط آرام 

و...  می‌توان��د در این زمینه راه چاره باش��د و در کاهش 
علائم)PTSD(  مؤثر باشد‌. 

همچنین ورزش کردن مستمر مخصوصاً در کودکانی که 
دارای اختلال کمبود توجه و تمرکز) ADHD (  هستند 
می‌تواند باعث انگیزه و افزایش حافظه و...  در آنها شود‌. 
گاهی متخصصان مغز و اعص��اب یا متخصصان اعصاب 
و روان نس��خه بیماران خود را با ورزش کردن و سرگرم 
شدن به ورزش می‌پیچند! اینگونه بیماران با رو آوردن 
به ورزش در س��اعات مختلف زندگی خود می‌توانند بار 
سنگین بیماری افسردگی را کمتر بدوش بکشند؛ چراکه 
با ورزش کردن باعث حواس‌پرتی ذهن نسبت به بیماری 
خود می‌شوند‌. پس به بیماران روان‌پریش و بیمارانی که 
از افس��ردگی حاد یا مزمن و حتی خفیف رنج می‌برند، 
توصیه می‌ش��ود به ورزش روی بیاورند؛ چراکه ورزش 

منظم می‌تواند تأثیر بسزایی بر افس��ردگی‌، اضطراب‌، 
کم‌توجهی و بیش‌فعالی... داشته باشد. 

همچنین ورزش باعث پایین آمدن سطح استرس در بدن 
بیمار می‌شود و در کل حافظه را تقویت می‌کند و بهبود 
می‌بخشد‌. در نهایت اینکه تمام مواردی که گفته شد شاید 
نتواند در اکثر مردم ایجاد انگیزه کند، در حالی که در بعضی 
از موارد مشاوره با یک روانپزشک یا روانشناس می‌تواند در 
سلامت روح و روان مؤثر باشد‌. درست است که ورزش در 
اینگونه از افراد باعث آرامش در خواب‌، داشتن انرژی بیشتر 
در طول روز و ایجاد حس تندرستی در آنان می‌شود، اما 
در بعضی موارد نیاز است که اینگونه از افراد در کنار ورزش 
دارو هم استفاده کنند‌. به طور کلی آنقدر ورزش در زندگی 
اینگونه از افراد مهم است که گاهی اوقات بیمار‌یهای آنان 
را می‌توان با ورزش مداوا کرد‌. کس��انی در زندگی موفق 

هستند که بخش اعظمی از ساعات فراغت خود را به تربیت 
و پرورش بدن و همچنین صرف آموخت��ن علم و دانش 
کنند، اینگونه افراد طبیعتاً روح و ذهنی آرام و جس��می 
سالم خواهند داشت. همچنان که اگر جنب و جوش بدن 
دفاع بدن از بیمار‌یها کم خواهد شد.  کم شود مس��لما ً
تحرک و جنب و جوش موجب سلامتی بدن و کم تحرکی 

و نداشتن تحرک باعث پیری زودرس می‌شود‌. 
پیامب��ر اک��رم )ص( درب��اره ح��ق ب��دن ب��ر انس��ان 
می‌فرمایند‌:»‌پ��روردگار بر تو حق��ی دارد و بدن تو بر تو 
حقی و خانواده‌ات بر تو حقی دارند.‌« زمانی انسان می‌تواند 
حق خود را نس��بت به پروردگار و خانواده خود به جای 
آورد که از بدنی نیرومند و جسمی سالم برخوردار باشد و 
در این حدیث نقش ورزش به خوبی نمایان می‌شود‌. در 
زمان‌های قدیم با ش��نا کردن‌، اسب‌سواری و تیراندازی 
به جس��م و روان خود کمک می‌کردن��د‌، در حال حاضر 
هم با ایجاد انواع رش��ته‌های ورزشی می‌توان نیاز بدن را 
تأمین کرد‌. در آخر باید گف��ت ورزش یکی از مفید‌ترین 
سرگرمی‌هایی است که می‌تواند در پر کردن اوقات فراغت 
جوانان و حتی کودکان مثمر ثمر باش��د. ورزش باعث از 
بین رفتن کسالت، درد، غم و تنبلی در فرد می‌شود و در او 

روحیه شجاعت، گذشت و مردانگی را تقویت می‌کند‌. 
*کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

ورزش کجای زندگی شماست؟

حق بدن خود را ادا کن!

سبک سلامت

 ذهنیت قربانی همان طرز فکری اس��ت که به پروراندن 
اعتقادی دسیسه‌وار می‌انجامد، مبنی بر اینکه فرد هیچ 
عاملیتی در زندگی خویش ندارد و موانعی غیرقابل‌عبور در 
زندگی‌اش نهاده شده‌اند که به اتفاقات بدی ختم می‌شوند 
که او مسئول آنها نیست. قربانی می‌تواند، هنگام مواجهه با 

تغییر یا فلاکت، احساس بیچارگی کند. 
روانشناسانی مانند کارل یونگ و اخیراً جردن پترسون، 
با تعقیب این موضوع تا زمان مارک��وس آئورلیوس)1( و 
پرتوافکندن ب��ر روح زمانه او، چنی��ن می‌گویند که این 
ذهنیت، به قول یونگ، برآمده از طبیعت مالکیت است. 
او می‌گوید قربانی‌‌ها متوجه نمی‌ش��وند که خودش��ان 
می‌توانند مسبب تنگناهایشان باشند، بنابراین نمی‌توانند 
بفهمند که خودش��ان راه‌حل هستند. در نتیجه، قربانی 
جهان را همچون مس��بب بدبختی‌های��ش می‌بیند که 
یعنی می‌بای��د جهان تغییر کند ت��ا بدبختی‌اش خاتمه 
یابد. اگر شما خود را فردی ضعیف و ناتوان از تغییر ببینید 
که صرفاً مهره شطرنجی است که در توطئه‌ای مبهم به 
دام افتاده اس��ت؛ توطئه‌ای که تنها به این دلیل طراحی 
شده است تا مانع از موفقیت ش��ما شود، آن‌وقت کم‌کم 
احس��اس می‌کنید که در افق رویداد)2( یک س��یاه‌چاله 

به دام افتاده‌اید. 
عجیب نیست که به پایین نگاه‌کردن از بالای پرتگاه هم 
ترسناک است و هم سرگیجه‌آور. این دقیقاً تعریف یک 
بحران هستی‌شناختی است. یونگ این‌گونه خلاصه‌اش 
می‌کند: »‌دردآور است که ببینی چگونه یک نفر آشکارا 
زندگی خود و دیگران را ویران می‌کند و چون قادر نیست 
بفهمد تمامی این درد ناشی از خودش است، پیوسته به آن 
پروبال می‌دهد و حفظش می‌کند. هرچند آگاهانه نیست؛ 
چراکه آگاه��ی او معطوف به ناله و نفری��ن کردن دنیای 
غداری است که مدام از او دورتر و دورتر می‌شود. در واقع 
چیزی که توهماتی را می‌تند که جهان را پنهان می‌سازند، 
عاملی ناخودآگاه است. آنچه تنیده می‌شود، پیله‌ای است 

که در نهایت به‌ تمامی او را در بر خواهد گرفت.« 
پزش��کان به‌خوبی با این پدیده آش��نا هس��تند. چنین 
ذهنیتی برآم��ده از تلاش ب��رای تحمل‌کردن چیزهای 
غیرقابل‌تحمل است و اغلب در پی تجربیات بد -گاهی 
تجربیات دهشتناک- ظهور می‌کند و آنها را به‌گونه‌ای 
به یکدیگر مرتبط می‌س��ازد که انگار الگویی در زندگی 
فرد وجود دارد که از کنترل او خارج اس��ت. رس��یدن به 
چنین مرحله‌ای دشوار نیست؛ چراکه ذهن ما به‌گونه‌ای 
برنامه‌ریزی شده است که به‌عنوان سازوکاری برای بقا، 
به‌س��مت منفی‌گرایی حرکت کند. افرادی که با بحران 
روبه‌رو می‌ش��وند تمایل دارند آن را با شکل‌دهی به آن 
دسته روایت‌های گوناگون زندگی فاجعه‌سازی کنند که 
در آنها شرایط خاصی قاعده بوده‌اند و نه استثنا. مهم این 
است که فکر اصلی‌ای که در ذهن این افراد جریان دارد، 

این است که کنترلی ناچیز بر زندگی‌شان دارند. 
چنین طرز فکری می‌تواند به سطحی توطئه‌باور برسد. 
برای این دست افراد، زندگی چیزی نیست که کنترلی بر 
آن داشته باشند، بلکه چیزی است که صرفاً اتفاق می‌افتد. 
بیمار فکر می‌کند زندگی به او جفا کرده است، تقدیرش 
این اس��ت که عذاب بکشد، احس��اس یأس، بیچارگی و 

شکست می‌کند. اما تضادی دیگر، در سطحی عمیق‌تر، 
در جریان است. فردی که از پذیرش هیولاهای درونش 
سر باز زند به دیگران فرافکنی‌شان می‌کند تا از پذیرش 
و ادغام آنها در خویشتن جلوگیری کند. به‌طور خلاصه، 
ویژگی‌های منفی‌اش را به‌سمت دیگران می‌راند؛ چراکه 
عصبانی‌شدن از جهان ساده‌تر از سفر به دنیای ترسناک 
درون اس��ت. همین تمرکز بر بیرون و فقدان خودنگری 
اس��ت که ذهنیت قربانی را ایجاد می‌کند، یعنی همان 

چیزی که از نظر روانشناسی خردکننده است. 
تردید چندانی نیست که این حس عمیق فقدان کنترل 
بر روایت زندگیِ فرد زندانی اس��ت خودساخته، درست 
همچون پیش‌بینی‌ای که فرد آن‌قدر بدان اعتقاد دارد که 
ناخودآگاه شرایطی را به وجود می‌آورد تا محقق شود. در 
این مرحله، اغلب یکی از این دو حالت اتفاق می‌افتد، فرد یا 
به فروپاشی درونی می‌رسد یا به فروپاشی بیرونی و انفجار 
خشم. آنهایی که دچار فروپاشی درونی می‌شوند غرق در 
افسردگی یا الگوهای رفتاری خود ویرانگر می‌گردند تا به از 
خودبیگانگی و پوچی برسند. آنهایی که منفجر می‌شوند 
به دنبال این می‌گردند ک��ه تا جایی که می‌توانند جهان 
اطرافشان را تحت کنترل درآورند، یعنی به جست‌وجوی 
تأییدی بیرونی می‌پردازند تا به جهان معنا داده و اضطراب 

ناشی از عدم کنترلشان را تسکین دهد. 
زمانی ‌که در جهان به دنبال شرارتی بگردید که افرادی 
خارج از کنترل ش��ما به وجودش آورده‌ان��د، تهدیدی 
هستی‌ش��ناختی به‌ جانتان خواهد افتاد. شاید گروهی 
همفکر بیابید که آنها هم دچار چنین ترس��ی باش��ند و 
همین باعث شود، برای تس��کین ناامید‌یای که دست 
به گریبانتان اس��ت، در مبارزه‌ای شرکت کنید که برای 
تغییر جهان خارج به راه انداخته‌اید. ذهن قربانی سخت و 
قدرتمند است. قربانی همیشه از نظر اخلاقی برحق است، 
نه مسئولیتی متوجه اوست و نه پاسخگوی چیزی است و 

همیشه سزاوار همدلی است. 
این ذهنیت، آن‌گونه که جاناتان هایت می‌گوید، ممکن 
است به‌شکل بالقوه ناش��ی از والدین هلیکوپتری باشد، 
یعنی والدینی که پیوسته مراقبند فرزندانشان در معرض 
موقعیت‌های س��خت قرار نگیرن��د. اصطلاحی که من 
دوست دارم به کار ببرم »اثر پر قو« نام دارد که به پرورش 
کودکانی می‌انجامد که هیچ‌گاه نمی‌آموزند چگونه با درد و 
چالش‌های عاطفی کنار بیایند و زمانی‌ که پا به بزرگسالی 
می‌نهند، متوجه می‌شوند سازوبرگ لازم را برای پیمودن 
تجربیات دشوار بلوغ ندارند. روانشناسان به کمک تجربه و 
تمرین یاد می‌گیرند که اجازه ندهند این حمله‌های خشم 
واکنششان را تغییر دهد. برخلاف آنچه تصور می‌شود، 
خش��م ناب، یعنی همان چیزی که اغلب م��ردم را وادار 
به عقب‌نشینی می‌کند، دقیقاً همان چیزی است که به 
شما می‌گوید فرد چه مشکلی دارد، چیزی که می‌توانید با 
دانستنش رفتاری همراه با مهربانی و احترام در برابر او در 

پیش بگیرید تا کمک کنید خشمش را هدایت کند. 
کلید ر‌هایی ف��رد از این زندان خودس��اخته تنها در 
دستان خودش است و بستگی به بازسازی شناختی 
او، تغییرات رفتاری و مهار احساسی‌اش دارد. حرف 
بر سر انکار اعمال هولناک حال یا گذشته نیست، بر 
سر »مثبت اندیشی‌« یا »شاد«بودن هم نیست -که 
هر دو در روانشناسی بالینی کاملاً رد شده‌اند؛ راه‌حل، 
درعوض، در معنادادن به روایت زندگی‌تان از طریق 
تبدیل‌شدن به بازیگر اصلی آن است. وقتی خود را به‌ 
عنوان کسی ببینید که عامل درد و رنج خویش است 
و تصمیم بگیرید به دیگران اجازه ندهید آنها را کنترل 
کنند، آن زمان است که کلید زندان خود را یافته‌اید. 

پی‌نوشت:
1- امپراتور روم در قرن دوم میلادی. 

2- منطق��ه‌ای از فضا-زمان که تحت تأثیر س��یاه‌چاله 
است و هرچه بدان وارد ش��ود به درون سیاه‌چاله سقوط 

خواهد کرد. 

   تلخیص: حسین گل‌محمدی
گاهی به این فکر می‌کنیم که مقصر مشکلاتمان یا وضع ناگوارمان کیست؛ گاهی به این نتیجه می‌رسیم 
که خودمان هیچ نقشی در این پیشامدهای ناخوشایند نداشتیم و این طرز فکر در بعضی موارد از قضا 
کاملاً درست است. اما این نوع نگاه گاهی می‌تواند به نیرویی مخرب و ویرانگر تبدیل شود که جهان 
را مسبب همه بدبختی‌هایمان می‌بیند، نگرشی به جهان و زندگی که روانشناسان به آن »ذهنیت 
قربانی« می‌گویند و معلوم است که قربانی همیشه از نظر اخلاقی برحق است، نه مسئولیتی متوجه 
اوست و نه پاسخگوی چیزی است.  این مطلب را الیو مارتینو نوشته و در وب‌سایت »‌آریو مگزین‌« 
منتشر شده اس�ت. همچنین برای نخس�تین‌بار با عنوان »همیش�ه دیگران مقصرند« در پرونده 
اختصاصی چهاردهمین شماره فصلنامه ترجمان علوم انسانی با ترجمه آرش رضاپور منتشر شده و 
وب‌سایت ترجمان نیز آن را با همان عنوان منتشر کرده است. الیو مارتینو روانشناس و نویسنده‌ای 

است که نوشته‌هایش در نشریاتی چون اسپکتیتور و سایکولوژی تودی منتشر شده‌اند. 

دردآور اس�ت که ببینی چگونه یک 
نفر آش�کارا زندگی خ�ود و دیگران 
را وی�ران می‌کن�د و چ�ون ق�ادر 
نیس�ت بفهمد تمامی این درد ناشی 
از خ�ودش اس�ت، پیوس�ته ب�ه آن 
پروب�ال می‌دهد و حفظ�ش می‌کند

پیامبر اک�رم )ص( درب�اره حق بدن بر 
انسان می‌فرمایند‌:»‌پروردگار بر تو حقی 
دارد و بدن تو بر تو حقی و خانواده‌ات بر 
تو حقی دارند.‌« زمانی انسان می‌تواند 
حق خ�ود را نس�بت ب�ه پ�روردگار و 
خانواده خود به ج�ای آورد که از بدنی 
نیرومند و جسمی سالم برخوردار باشد


