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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

ميل به شادبودن ريشه عميقي در  نيره 
درون همه ما دارد. خلقت ما با غم و محمودي

افس�ردگي س�ازگاري ن�دارد، اما 
واقعيت اين اس�ت كه ه�ر چيز در 
زندگ�ي همراه با متض�ادش وجود 
دارد. وقتي با شكستي مواجه مي شويم، احساس غم و 
اندوه مي كنيم. ميزان اين اندوه ممكن اس�ت خفيف يا 
شديد باشد. بستگي به اين دارد كه تا چه حد با فقدان 
يك چيزي مي تواني�م كنار بياييم. گاه�ي اوقات غم و 
اندوه بي دليل ظاهر مي ش�ود. نحوه واكنش ما به غم و 
اندوه، بيانگر ميزان بلوغ دروني و سطح هوشياري ما از 
واقعيت هاس�ت. نكات زير براي كاهش احساس غم و 

اندوه به شيوه اي آگاهانه بسيار مؤثر و مفيد هستند. 

1( با اندوه مبارزه نكنيد: غمگين بودن به اين معناست كه به 
احتمال زياد مقاومت دروني زيادي در برابر وضعيت موجود، در 
وجود خود داريد. ذهن شما غم و اندوه را با عذاب ربط مي دهد و 
از اين رو تمام تلاش خود را مي كند تا شما را در سريع ترين زمان 
ممكن از اين حالت خارج كند، اما هر چه بيشتر با غم بجنگيد، 
اوضاع بدتر مي شود. اگر غمگين هستيد ابتدا بايد مبارزه با آن 
را كنار بگذاريد. سعي كنيد فعاليت ذهن خود را كاهش دهيد و 

به جاي مبارزه با آن فقط با تجربه آن همراه باشيد. 
2( از افكارتان فاصله بگيريد: احساس غم و اندوه در شما از 
سوی افكارتان تقويت مي شود. بنابراين بهتر است براي مدتي 
به جاي همذات پنداري با افكار فقط ناظر باشيد. شما مي توانيد 
اين حالت را با بي تفاوتي به افكار خود شروع كنيد. ممكن است 
يك كشش عميق از ذهن را احساس كنيد كه تلاش دارد توجه 
شما را به افكار منفي جلب كند، اما بايد آن را ناديده بگيريد و 

سعي كنيد به اين بي تفاوتي ادامه دهيد. احساسات منفي به 
افكار منفي دامن مي زنند و بالعكس. بايد اين چرخه معيوب را 
بشكنيد و تنها راه رهايي از آن بي طرف ماندن در برابر افكار تا 

زماني است كه قدرت كشش خود را از دست بدهند. 
3( غم و ان�دوه را در خود احس�اس كنيد: ت��ا زماني كه 
احساس��ي را به طور كامل زندگي نكنيد، كاملًا ش��ما را ترك 
نخواهد كرد. اين حس حتي اگر به ط��ور موقت از ذهن و روان 
شما خارج شود، بقايايش باقي مي ماند و بعدها شعله ور مي شود. 
اين بدان معني نيست كه به افكار منفي فكر كنيد، بلكه منظور 
اين است ضمن كنار گذاشتن افكار منفي تلاش كنيد ريشه غم 
و اندوه خود را بيابيد و آن را حس كنيد.  براي غلبه كامل بر غم 
و اندوه، بايد ابتدا انرژي آن را در خود تجربه كنيد. با غم و اندوه 
خود در سكوت حضور داشته باشيد. آن را تحليل نكنيد و به آن 
فكر نكنيد. فقط احساس كنيد كه احساساتي در روان شما موج 
مي زند، ممكن است باعث ناراحتي فيزيكي شود، ممكن است 
احساس انقباض و فشار داشته باش��د، اما از آن فرار نكنيد. در 
زمان مواجهه با غم و اندوه، انرژي عاطفي به آرامي از بدن شما 

خارج مي شود و احساس سبكي را پشت سر مي گذاريد. 
4( به دامان طبيعت برويد: وسعت و طراوت طبيعت خاصيت 
شفابخشي دارد. هنگامي كه احساس ناراحتي مي كنيد، كافي 
اس��ت به نزديك ترين فضاي باز و طبيعي اطرافتان برويد. در 
آن فضا بنشينيد يا يك لحظه بي حركت بايستيد و به اطراف 
خود نگاه كنيد. درختان، گل ها، پرندگان و نس��يم را حس و 

مشاهده كنيد. 
ذهن معمولاً در محيط بس��ته، پر س��ر و صداتر مي شود، اما 
در فضاي ب��از و طبيعي جنبش خ��ود را از دس��ت مي دهد، 
بنابراين پس از مدتي حضور در طبيعت، صداهاي ذهن شما 
از بين مي روند. فقط با مشاهده طبيعت بدون درگيري فكري 
مي توانيد از غ��م و اندوه ي��ا هرگونه احس��اس منفي خلاص 

شويد. 
5( تماشاي يك چيز خنده دار: سرگرم شدن با چيزي كه 
فضايي متفاوت را در ذهن ش��ما ايجاد كند براي كاهش اندوه 
دروني مؤثر اس��ت. برخي فيلم ها يا ويدئوه��اي خنده دار نيز 
مي توانند به تغيير انرژي در بدن ش��ما كمك كنند. اگر حتي 
پس از اين وقفه نيز احساس غم و اندوه بازگشت، به جاي تلاش 
براي منحرف كردن دوباره ذهن خود، بايد با آن روبه رو شويد. 

6( قلب خود را براي كسي باز كنيد: مي توانيد احساسات 
خود را با كس��ي كه به شما نزديك اس��ت و احساسات شما را 
سرزنش يا مسخره نمي كند، در ميان بگذاريد. صحبت كردن 
با چنين فردي به كاهش استرس ناشي از غم كمك مي كند. 
همچنين اينكه بدانيد تنها نيستيد و كسي حرف هاي شما را 
مي فهمد آرامش بخش است. همچنين اين احتمال وجود دارد 
كه در حين صحبت با اين شخص به ديدگاه جديدي در مورد 

وضعيت زندگي خود دست پيدا كنيد. 
7( بدانيد كه همه چيز گذر اس�ت: يك��ي از چيزهايي كه 
مي توانيد در زندگي روي آن حس��اب كنيد اين است كه هيچ 
چيز براي مدت طولاني باقي نخواهد ماند و بالاخره مي گذرد. 
دليل غم و اندوه شما هر چه باش��د، مطمئن باشيد كه از بين 
خواهد رفت، بنابراين س��عي كنيد تا زماني كه غم و اندوه در 
وجودتان باقي است، آن را به طور كامل تجربه كنيد. اين بدان 
معنا نيست كه خودتان را در غم گم كنيد، بلكه به اين معني 

است كه سعي نكنيد از آن فرار كنيد.
8(هيچ اقدام منف�ي انجام ندهيد: مص��رف موادمخدر و 
دخاني يا انجام برخي فعاليت هاي خ��ود تخريبي ديگر باعث 
مي شود احساس ضعف و ناتواني كنيد. در زندگي چالش هايي 
به وجود مي آورد كه ما با تجربه آنها بالغ تر و قوي تر مي ش��ويم. 
بياموزيد هر چيزي را كه پيش مي آيد بدون قيد و شرط بپذيريد 
و تا حد امكان با آرامش و بدون دخالت بيش از حد افكارتان با آن 
روبه رو شويد. سعي كنيد تا آنجا كه مي توانيد آرام باشيد، به ذهن 
خود استراحت دهيد، موقعيت را بيش از حد تجزيه و تحليل 
نكنيد و فقط آنها را رها كنيد تا احساسات منفي از بين بروند. 
هرچه بيشتر تسليم شويد، احساسات سريع تر از بين مي روند و 

اگر بيشتر مقاومت كنيد، مدت بيشتري باقي مي مانند. 

شايد براي همه ما پيش آمده است كه در دوره اي دچار  نيره 
بيماري شديم، حتي يك سرماخوردگي يا آنفلوآنزاي ساري 

ساده! كمتر كسي اس��ت كه نگاه ترحم آميز يا لطف 
بيش از اندازه س��ايرين را به خ��ود در دوران بيماري 
دوست داش��ته باشد. دوس��ت داريم خودمان ناجي 
خودمان باشيم و ديگران را بيش از توان درگير نكنيم. حالا همين موضوع 
ساده را مي توانيم بسط و گسترش دهيم به كساني كه دچار محدوديتي در 
حركت يا جسم خود هستند. همه ما يك بدن هستيم كه حداكثر و حداقل 
تواني برايمان تعريف شده است و البته اعضاي ديگري چون قلب و مغز هم 
داريم. يكي حداقل توان جسمي دارد و برعكس حداكثر توان ممكن در مغز 
و انديشه اي بدون مرز دارد كه براي داشتن اين انديشه و رسيدن به موفقيت 

محدوديت هاي جسمي مانع نخواهد بود. 
نگاه سنگين همراه با تعجب ما به كساني كه محدوديتي در ظاهر و جسم خود 
دارند، باعث مي ش��ود آنها كمتر در عرصه جامعه حاضر و در صورت حضور 

معذب شوند!
حيف، طفلك، الهي و متأسفانه... به كار بردن لفظ خدارو شكر در جايي كه 
درست نيست و بگوييم خداروشكر كه ما دچار محدوديت نشديم؟! تا به حال 
به عمق چنين كلمه اي كه ش��ايد در هر جايي زيبا و كاربردي باشد، اما در 

اينجا نه! فكر كرديم؟!
چرا وقتي فردي را ب��ا محدوديت مي بينيم تصور مي كني��م ما كامل تر از او 
هستيم؟! اگر در دنياي موازي كساني كه محدوديت جسمي دارند، اكثريت 
را تشكيل مي دادند و امكانات به شرايط آنها فراهم مي شد باز هم ما چنين 
حسي را داش��تيم؟ آيا اين به ذهن ما نمي رسيد كه فردي كه عصا در دست 
دارد يا روي ويلچر است، كامل تر بوده و اين ما هستيم كه بايد تلاش كنيم 

تا به او برسيم؟
چه بس��يار افرادي كه محدوديت خ��ود را تا ورود به عرصه جامعه س��خت 
نمي دانند، اما با ورود به دوران جواني و بزرگسالي به يك باره اين محدوديت 
براي آنها آزاردهنده مي ش��ود، چراكه فضاي جامع��ه را براي خود مطلوب 

نمي بينند! چرا فكر مي كنيم فردي متفاوت را بايد به تماشا بنشينيم؟!
درست ش��بيه همان جمله اي كه مي گويند همه ما گناهكاريم فقط مدل 
گناه كردن ما و سرپيچي از فرمان خدا بين ما فرق دارد، در مورد محدوديت 
هم اين حكم صادق است. همه ما محدوديت داريم. يكي در جسم و ديگري 
در ذهن و ديگري در ن��گاه و ديگري در ش��كرگذاري و ديگري در اصول 
رفتاري خود! تفاوت در آشكار و پنهان بودن است. ما آنچه را كه چشم مان 
مي بيند به تماشا و قضاوت مي نش��ينيم در حالي كه هزاران نقيصه را در 

خود نمي بينيم. 
يك فرد داراي محدوديت نيازمند ترحم نيست، اما بارها و بارها براي تك تك 
ما پيش آمده كه به راحتي حقوق اين افراد را زير پا گذاش��تيم! كمتر پيش 
آمده در خيابان و مناطق مختلفي كه تابلوي پارك خودرو مخصوص افراد 
معلول نصب ش��ده عبور كنيم و ببينيم در محل پارك، واقعاً يك خودروي 
پلاك معلولان پارك ش��ده است. همين موضوع س��اده و ابتدايي را رعايت 
نمي كنيم و در ش��رايط مختلف خود را همواره براي زير پا گذاش��تن حق 

ديگران محق مي دانيم!
بله. به همين سادگي! و خلاصه اينكه خوب است گاهي خود را جاي ديگران 
بگذاريم تا ببينيم در شرايط مشابه دوست داشتيم چگونه با ما رفتار كنند، 
البته كه بايد گفت شايد كمتر كسي از ما بداند كه شيوه درست ارتباط گيري 
در برخورد با فردي كه محدوديت دارد چگونه است! و نهايتاً بازهم به اين 

مي رسيم كه جاي آموزش در اين زمينه در مدارس ما خالي است. 

روش هايي براي كاهش افسردگي و اندوه

غم هايي كه مي آيند و مي روند
او نياز  به ترحم ما ندارد 
 فقط مراعاتش را كنيم!

آگاه سازي خانواده ها 
نقطه شروع

 پيشگيري از معلوليت هاست
  همه ما اطرافمان افراد معلول را ديده يا ش��ايد در خانواده و 
اقوام يك يا چند مورد از آنها را داش��ته باش��يم. به همين دليل 
مشكلاتش��ان را مي بينيم و حتي در بعضي م��وارد آنها را لمس 
مي كنيم. گاهي با ديدنشان به اين فكر مي كنيم كه پيشگيري 
ديروز موجب نبود مشكل امروزشان مي شد و اين جمله تداعي 
مي شود كه »پيش��گيري بهتر از درمان« اس��ت.  طبق آخرين 
داده هاي سازمان بهداشت جهاني بيش از يك ميليارد نفر معادل 
۱۵ درصد از جمعيت جهان با انواع ناتواني ها دست و پنجه نرم 
مي كنند. از اين تعداد حدود ۱۱۰ تا ۱۹۰ ميليون معلول جسمي 
حركتي وج��ود دارد كه در انج��ام كارها و نقش ه��اي فردي با 
محدوديت روبه رو هستند.  طبق اعلام سازمان بهزيستي كشور 
در سال ۹6، تعداد معلولان جسمي حركتي در كشور حدود 4۵۰ 
هزار نفر اعلام شده است كه اين عدد 3۰ درصد از كل جمعيت 
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تا زماني ك��ه احساس��ي را به ط��ور كام��ل زندگي 
نكنيد، كاملاً ش��ما را ترك نخواهد ك��رد. این حس 
حتي اگر به طور موقت از ذهن و روان ش��ما خارج 
ش��ود، بقایایش باق��ي مي ماند و بعدها ش��عله ور 
مي ش��ود. این ب��دان معني نيس��ت كه ب��ه افكار 
منفي فكر كني��د، بلكه منظور این اس��ت كه ضمن 
كنار گذاش��تن اف��كار منف��ي، تلاش كنيد ریش��ه 
غ��م و ان��دوه خ��ود را بيابي��د و آن را ح��س كنيد

مرور مطالبات توان يابان در آستانه 12 آذر روزجهاني معلولان 

خواسته هر معلولي
 داشتن يك زندگي
 معمولي!

»دختري از جنس فولاد« 
 داستان زندگي من 

و بسياري از معلولان است

زهرا اسگوئي 29 ساله، توان ياب نويسنده:

بزرگ ترين مانع ازدواج 
معلولان باورهاي غلط 

خانواده هاست

علي همت محمود نژاد مديرعامل انجمن دفاع از حقوق معلولان:

حقوق معلولان از مصاديق 
حق الناس و بي توجهي به آن 

گناهي نابخشودني است

سيدمحمد موسوي، بنيانگذار كانون معلولان توانا:

مسئولان يك روز با چشم بند 
 تردد كنند تا دشواري

 زندگي معلولان را بفهمند

علي اصغر هادي زاده، مشاور عالي فدراسيون نابينايان:

خودمانيسبك نگرش

توانمندسازي معلولان
با ايجاد فرصت و اعتماد
ميسر مي شود


