
حسرت نخور، چون بهترين خانواده دنيا را داري
خودماني

در يک جمع چند نفره ، دوستي تعريف مي كرد تا  نيره 
ساري 

 

همين چند هفته پيش انگي��زه »ادا بازي« را در 
ميهماني خانوادگي شلوغ خود داشت. تا اينكه در 
يكي از شبكه هاي اجتماعي فيلمي ديده كه در آن 
با طبقاتي كردن بازي فقرا و ثروتمندان، ادا بازي را 
منتسب به خانواده هايي كرده كه پولي براي گردش،تفريح و امكانات ندارند؛ 
درنتيجه به اجبار و از سر ناچاري در جمع »ادا بازي« مي كنند در حالي كه افراد 
ثروتمند حتي نمي دانند ادابازي چي هست و به جاي آن يا در سفر و گردش 
هس��تند يا به قول معروف درگير بازي ه��اي لاكچري در اين باش��گاه و آن 

باشگاه! 
فرد ديگري در پاس��خ به او گفت: »همين خودت نبودي كه چند سال پيش 
با بيماري مادرت دست و پنجه نرم مي كردي و حسرت دورهمي هاي قبل را 
مي خوردي و مي گفتي كاش مادرم سالم بود و يک قرمه سبزي درست مي كرد 
و دورهم جمع مي شديم! چرا يک فيلم توانسته روي تو تأثير بگذارد در حالي 
كه خيلي از همان افراد ثروتمند به دليل از هم گسيختگي خانوادگي حسرت 
داشتن همين جمع ها را دارند. بسياري از آنها از سر تنهايي و ناچاري مجبور 

هستند كه به بازي هاي انفرادي روي بياورند.«
ديگري تعريف مي كرد: »اتفاقاً من خانواده اي را مي شناسم كه بسيار هم متمول 
هستند ولي برنامه ماهانه و ثابت آنها دورهمي يک روز جمعه و بازي هاي قديمي 
است. حتي آب بازي خواهر برادري و نوه نتيجه اي، در حياط خانه پدري را به 
رفتن در بهترين هتل جهان ترجيح مي دهن��د. دقيقاً هم ادا بازي و از همين 
بازي هاي ساده و خانگي انجام مي دهند و همه هم مقيد هستند كه اين يک 

روز در ماه را دور هم جمع شوند.«
متأسفانه ما عمدتاً زندگي خانواده هاي ديگران را صرفاً از بيرون مي بينيم. از 
بيرون هر زندگي يک كل منسجم به نظر مي رسد در حالي كه درون زندگي 
خانواده خودمان جزئيات را مي بينيم و در جزئيات وحدت موجود در كليات 
ديده نمي ش��ود؛ پس ما حس��رت ديگر خانواده ها را مي خوريم در حالي كه 
داشته هاي خانواده خودمان را نمي بينيم. ش��ايد آنچه در خانواده مان داريم 
از داش��ته هاي ديگر خانواده ها بسيار ارزشمندتر اس��ت، پس باور كنيم مرغ 
همسايه غاز نيست و نبايد در دام مقايس��ه بيفتيم. بدي ماجرا اين است كه 
چنين رفتاري را نسل به نسل منتقل هم مي كنيم. به عنوان مثال و نظر به مثال 
ابتدايي كه مطرح كرديم؛ ما به فرزندان خود ناخواسته ياد مي دهيم كه مثلًا 
بازي »ادا بازي« يا همان »پانتوميم« از سر نداري يا ساير موضوعات در جمع 

اجرا مي شود در حالي كه مي توان اين بازي را نشئت گرفته از مدل دورهمي 
خانوادگي و جمعي تعريف و به آن افتخار كرد. 

اين بخشي از ماجراست. ما حتي اگر بتوانيم هم بايد گاهي وقت ها مثل همان 
»ادا بازي« اداي نتوانس��تن را به خصوص در موضوعات مادي در بياوريم تا 
ديگران حسرتي بر دل شان نماند؛ اما كاملاً برعكس شده است. قرض مي كنيم، 
وام مي گيريم، قسط روي قسط مي دهيم، خود را به زحمت و مشقت مي اندازيم 
تا با تهيه برخي كالاها، زندگي خود را ش��اد و خوشحال در برابر ديدگان قرار 
دهيم. در حالي كه اساساً حتي اگر چنين امكاناتي با حداكثرهاي مادي هم 
فراهم باشد لزومي به اشتراك گذاري در صفحات مجازي با ديگران نيست. چه 
اصراري داريم بقيه خوشي هاي مارا ببينند؟ اصلًا چه چيزي را به چه كسي 
مي خواهيم ثابت كنيم؟ چرا بقيه بايد چند ماه بعد از س��فر رفتن ما، درگير 
عكس هاي ما باشند؟ اصلًا فرض هيچ قصدي جز اشتراك گذاري نيست، چه 
اصراري داريم كه ديگران دائم وسط زندگي ما باشند و از جزئيات زندگي ما 
مطلع شوند؟! چه بسيار افرادي كه زندگي خوب،آرام و شيريني داشتند اما 
همين نمايش اجرا كردن ها در مقابل ديگران باعث شده است تا سر هيچ و پوچ 
زندگي شان متلاشي يا آسيبي به آن وارد شود. هيچ كس به اين فكر نمي كند 
ممكن است غذايي كه من عكس آن را براي ديگران مي گذارم يا تفريحي كه 
به نمايش مي گذارم اثر منفي بر زندگي ديگران داشته باشد! اي كاش مراقب 
باشيم. حتي مراقب ساده ترين چيزها و حتي داشته هاي معنوي مان. برخي 
حتي با پدر و مادر وخواهر و برادر خودش��ان هم نمايش ب��راي ديگران اجرا 
مي كنند. به اين فكر نمي كنند كه ش��ايد در بين اطرافيان مان كس��ي باشد 
كه از نمايش ما در فضاي مجازي دلتنگ عزيز از دست داده شود. كمي براي 

خودمان زندگي كنيم. 
امام صادق )ع( مي فرمايند:»اگر قبرها براي شما گشوده شوند همانا خواهيد 
ديد كه اكثر مردگان شما با چشم زخم مرده اند؛ زيرا چشم زخم حقيقت دارد« 
اين حديث از امام صادق)ع( نشان از آن دارد كه نه تنها چشم زخم از ديدگاه 
اسلام وجود دارد بلكه تا آن اندازه قدرت دارد كه شخص را راهي قبرستان كند!!! 
پيامبر اسلام)ص( نيز به قدرت چشم و خطر آن اشاره مي كنند و مي فرمايند: 

»چشم، مرد را داخل قبر و شتر را داخل ديگ مي كند.«
از امام رضا)ع( پرسيده شد: چشم زخم واقعيت دارد؟ ايشان فرمودند: »آري، 
هرگاه تو را چشم زنند، كف دستت را مقابل صورتت قرارده و سوره حمد و قل 
هو الله احد و معوذتين را قرائت كن و هر دو كف را به صورتت بكش، خداوند تو 

را از گزند آن حفظ مي كند.«
از يک طرف عادت كرديم حسرت زندگي ديگران را بخوريم و همين حسرت به 
قول معروف »پدر زندگي ها را در آورده است.« يكي را بي اعتماد به نفس كرده 

است و يكي را متوقع، يكي را شرمنده و يكي را اهل خودنمايي. 
در عصرجديد و ملزومات آن بازي مي خوري��م بي آنكه توجهي به جزئيات 
داشته باش��يم. حس��رت زندگي ديگران را مي خوريم و فكر مي كنيم اگر 
فلاني س��فر خارجي مي رود و مثلًا اهل تفريحات لاكچري است پس از ما 
خوشبخت تر است. ملاك خوشبختي ما زندگي ديگران شده است كه صرفاً 
آن را از بيرون مي بينم. از طرف ديگر قدر داش��ته هاي خود را نمي دانيم، 
نمي بينيم و درك��ي از آن نداريم. بر زبان مان نمي آيد كه براي خوش��ي  و 
داشته ديگران دعاي خير كنيم تا خدا هم اگر نقصان كمبودي وجود دارد 
به مدد همان بلندنظري به ما ببخش��د. خلاصه اينكه خانواده ات را با تمام 
داشته هايت دوست بدار و حسرت خانواده هاي ديگر را نخور، زيرا بهترين 

خانواده دنيا را داري!

چرا ساعت حركت نمي كند؟!
7 راهكار براي گذشت راحت تر زمان

همه ما معمولاً موقعيتي را تجربه  نيره 
محمودي

 
 

كرده ايم ك�ه به نظرم�ان زمان 
اصلًا به جلو حركت نمي كند. در 
چنين موقعيتي است كه ديگر 
نمي توانيد روي كار تمركز كنيد؛ 
بنابراين پشت سر هم به ساعت نگاه مي كنيد و مشتاق 
آزادي هس�تيد؟ اين حس به ويژه زماني كه خود را در 
موقعيت هاي ناخوش�ايند يا يكنواخت مي بينيد؛ يك 
تجربه رايج و كاملًا طبيعي اس�ت. اي�ن حس مي تواند 
ناش�ي از تمايل طبيعي ما براي جست وجوي راحتي يا 
لذت و اجتناب از ناراحتي باشد؛ بنابراين مهم است كه 
تشخيص دهيم اين احساسات بخشی عادي از وضعيت 
انس�ان هس�تند. اما آيا راه هايي براي كم�ك به گذر 
س�ريع تر زمان وجود دارد. اينجا كارهايي را براي شما 
فهرست كرده ايم كه مي توانند به گذر راحت تر زمان در 

چنين موقعيت هايي كمك كنند. 
  

 به ساعت نگاه نكنيد: تماشاي ساعت عاملي منفي 
بر سلامت و افزايش استرس و اضطراب است. اين كار 
مي تواند باع��ث بي قراري و بي صبري ش��ما ش��ود و 
توانايي تان را براي مشاركت كامل در لحظه حال مختل 

كرده و بر بهره وري و روحيه شما تأثير منفي داشته باشد. 
مهارت كنار آمدن با ناراحتي ي��ا يكنواختي در موقعيت هاي 
مختلف، براي رشد شخصي و تاب آوري ضروري است. آرزوي 
گذر زمان به توسعه اين مهارت كمک نمي كند. در عوض، مهم 
است كه ناراحتي را در آغوش بگيريم و بپذيريم. به خودمان 
اجازه دهي��م آن را بدون ت��لاش براي فرار ي��ا عجله تجربه و 
حس كنيم. با انجام اين كار، مي توانيم با سهولت بيشتري در 
موقعيت هاي چالش برانگيز حركت كرده و ظرفيت خود را براي 

مديريت ناراحتي به روشي سالم و سازنده افزايش دهيم. 
 ايجاد ي�ك روال كاري: زماني ك��ه در محل كار 
هستيم، اغلب با چيزهاي مختلفي درگير شده و چند 
كار را همزم��ان انج��ام مي دهيم، اما اي��ن مي تواند 
استرس زا باشد. در صورت امكان، ايجاد يک روال منظم و قابل 
پيش بيني ايده خوبي است. وقتي رويه منظمي در كارها داشته 
باشيم، كارها را به صورت خودكار سر جايشان انجام داده و كمتر 
متوجه گذر زمان مي شويم. بنابراين، با يک روال منظم، احتمال 
بيشتري وجود دارد كه كارها را بدون اينكه متوجه شويد چقدر 
زمان برده اند؛ انجام دهيد. اين ترفند لزوماً كار را هيجان انگيزتر 
نمي كند يا باعث نمي شود از كار در محل كار بيشتر لذت ببريد، 

اما مي تواند باعث شود زمان صرف شده كمي سريع تر بگذرد. 
 رس�يدن به جريان: بهتر اس��ت هميشه روي 
كارهايي كه از آنها لذت مي بريد كار كنيد و حواس 
پرتي را به حداقل برسانيد. اين جريان زماني اتفاق 
مي افتد كه در يک كار غرق و با آن درگير ش��ويد. 
س��اير عواملي كه به اين امر كمک مي كنند عبارتند از حذف 
حواس پرتي هايي مانند رسانه هاي اجتماعي يا ساير اعلان ها، 

اطمين��ان از اينكه هم��كاران مزاحم ما نمي ش��وند و تعيين 
محدودي��ت زماني ي��ا ضرب الاجل براي خودم��ان، بنابراين 
احساس مي كنيم مجبوريم تا حد امكان در اسرع وقت غرق 

شويم. 
 تقسيم زمان به بخش هاي كوچك تر: ممكن 
اس��ت روز كاري ش��ما طولاني به نظر برس��د. اما 
مي توانيد آن را به بخش هاي كوچک تر تقسيم كنيد 
تا مديريت آن آسان تر شود. همچنين مي توانيد براي كار روي 
فعاليت هاي خاص، بدون وقفه، زمان را در برنامه خود مسدود 
كنيد. كارهاي زياد روي هم انباشته شده،مي تواند دلهره آور 
باشد و باعث كش آمدن زمان شود. بنابراين برنامه ريزي كنيد 
و فقط روي يک كار در هر زمان تمركز كنيد. همچنين بهتر 
است وظايف را به مراحل كوچک تر تقسيم كنيد. اين مي تواند 
به مديريت آنها و احساس موفقيت بيشتر در هنگام تكميل شان 
كمک كند. افزون بر اين، نكته مهم اين است كه بايد استراحت 
هم داشته باشيد. اگر مي توانيد استراحت ها را در زمان هايي 

انجام دهيد كه مناسب شماست. 
 درگير فعاليت هاي جذاب شويد: كارها هميشه 
جذاب نيستند. اما انتخاب فعاليت هاي جذاب در 
صورت امكان باعث مي شود از نگاه كردن به ساعت 
و تمركز روي زمان باق��ي مان��ده در روز كاري خود منحرف 

شويد. 
اگر تركيبي از كارهاي خسته كننده و جذاب براي انجام دادن 
داريد؛ روز خود را طوري س��ازماندهي كنيد كه فعاليت هاي 
جذاب در اولويت قرار گيرند. اگر مي داني��د  در چه كارهايي 
خلاق تر و پربارتر هستيد؛ مي توانيد روي هيجان انگيزترين و 
جذاب ترين كارها تمركز كنيد و كارهاي كم تقاضاتر را براي 
زمان هايي از روز كه بهره وري كمت��ري داريد؛ نگه داريد. اين 
ممكن است باعث ش��ود زمان س��ريع تر بگذرد و بعد ناگهان 

متوجه مي شويد كه وقت ناهار است. 
 تمرين آگاهي از لحظه حال: ذهن آگاهي مي تواند 
مؤثر باشد و به شما در تغيير درك زمان كمک كند. با 
تمرين ذهن آگاهي، مي توانيم نگرشي از آگاهي بدون 
قضاوت را پرورش دهيم و كاملًا در لحظه حال درگير شويم. اين 
مي تواند به ما در قدرداني از غناي تجربيات مان و كاهش احساس 
فشار زمان كمک كند.  مي توانيد با ترك ميز كار خود براي انجام 
يک پياده روي شروع كنيد. روي احساس حركت بدن تان تمركز 
كنيد؛ يا روي درخشش آفتاب بر پوست تان، يا جريان هوايي كه 
روي دستان تان يا چيزهايي كه مي توانيد ببينيد يا بو كنيد. اگر 
واقعاً نمي توانيد ميز خود را ترك كنيد، مي توانيد توجه خود را به 
دور بدن خود بچرخانيد، از بالاي سر خود شروع كنيد و ببينيد 
الان چه احساس��ي دارد، به تدريج به سمت انگشتان پا حركت 
كنيد. آيا هيچ تنشي وجود دارد؟ با زندگي در لحظه، مي توانيد به 
خودتان كمک كنيد از آنچه در لحظه مي گذرد احساس رضايت 

بيشتري داشته باشيد، تا اينكه به آينده يا گذشته نگاه كنيد. 
 از ابزار و تكنيك هاي بهره وري استفاده كنيد: 
مي توانيد ابزاري مانند تكنيک پومودورو را امتحان 
كنيد. براساس اين تكنيک ۲۵دقيقه روي يک برنامه 
كار كنيد و سپس پنج دقيقه استراحت كنيد. بعد از مدتي يک 
اس��تراحت طولاني تر ۱۵دقيق��ه اي به خودتان بدهيد. ش��ما 
مي توانيد اين تكنيک را با نيازهاي خود سازگار كنيد. اگر براي 
تمركز به زمان بيش��تري نياز داريد؛ مي توانيد ۵۰دقيقه يا يک 

ساعت كار كنيد و سپس ۱۰دقيقه استراحت كنيد. 
اگر به ط��ور معمول در خانه خ��ود كار مي كنيد؛ س��عي كنيد 
براي مدتي در اتاق ديگري كار كنيد يا زمان اس��تراحت به يک 
كافي ش��اپ يا كتابخانه نزديک برويد. اگر در دفتر هستيد، بعد 
از ناهار پياده روي كنيد يا در زمان استراحت بيرون بنشينيد تا 

تغيير منظره داشته باشيد.
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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

تكريم سالمندان 
احترام به پيامبران 

خانواده و فاميل است
  جايگاه خانواده به حفظ منزلت و جايگاه اعضاي آن و ديدن 
نقش هاي بي بديل هر عضوي از اعضاي خانواده است. يكي از 
اعضاي تأثيرگذاري كه متأس��فانه در پيچ و خم زندگي هاي 
امروزي به آن كمتر توجه ش��ده اس��ت، بلكه بي مهري به آن 
بركت و فزوني نعمت هاي الهي را از زندگي ها برده اس��ت كم 
توجهي يا بي توجهي به قشر س��المند و سرمايه هاي بي بديل 
پدران و مادران و پدربزرگان و مادربزرگان با تجربه و مهرباني 
اس��ت كه دس��تان پر محبت آنان دس��تگيري هاي زيادي را 
مي تواند براي زندگي داشته باش��د؛ آنهايي كه پيامبرگرامي 
اس��لام بركت هاي زندگي دانس��تند و فرمودن��د: البركه مع 
اكابرهم، يعني بركت همراه س��المندان شماست. اگر دنبال 
اين مي گرديد كه زندگي پر از خير و بركتي را تجربه كنيد بايد 
نگاه خود را به سرمايه هاي زندگي تان كه سالخوردگان هستند 
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سبك نگرش

خانواده ايراني، اصيل و دوست داشتني

خانواده هاي سست و كارتني 
حاصل شعارزدگي 

در ازدواج هاي امروزي است

حجت الاسلام دكتر سيدحسين خادميان
استاد حوزه و دانشگاه:

باور كليشه اي
 »سالمند نمي تواند« را
 از ذهن ها حذف كنيم 

مرجان ميرزايي
 دكتراي روانشناسي و سلامت: 

توجه به سالمندان 
براي خانواده شادي و بركت

مي آورد

دكتر سيدمحسن ميرطالبي، استاد دانشگاه
روان شناس و كارشناس تعليم و تربيت:

ناديده انگاشتن 
و طرد اجتماعي سالمندان

 از مصاديق سالمند آزاري است

دكتر حسام الدين علامه
رئيس اسبق دبيرخانه شوراي ملي سالمندان: 

كارشناسان از راهكارهاي تحكيم خانواده و تكريم سالمندان مي گويند

خانواده
 گرم ترين جاي 

دنياست،  همين!

رنا
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