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به نشریه روان ترنسمیتر، خوش آمدید!

نشــریه روان ترنســمیتر، نشــریه ای علمی-دانشــجویی اســت کــه ســعی می کنــد بــا زبانــی ســاده، گامــی 
در جهــت آگاهی بخشــی و بــه دنبــال آن ارتقــای ســلامت روان بــردارد و ایــن کار بــا کمــک شــما انجــام 
ــرای خــودم بســیار  ــاه تعریــف کنــم کــه ب ــد یــک داســتان خیلــی کوت می شــود! می دانیــد چــرا؟ بگذاری
ــه اســت.  ــازی را گرفت ــوی فضــای ب ــد کــه جل الهــام بخــش اســت. پســربچه ای ســنگ بزرگــی را می بین
ســعی می کنــد آن را جابجــا کنــد امــا بــا کلــی تــلاش، حتــی کمــی هــم تــکان نمی خــورد. پــدرش کــه 
ــتفاده  ــت اس ــه توان ــرم، از هم ــد: »پس ــود می گوی ــش می ش ــلای بی حاصل ــه تق ــد و متوج او را می بین
ــی.  ــه نمی کن ــد: »ن ــرد می گوی ــدر آرام و خونس ــه!«. پ ــد: »بل ــت می گوی ــا قاطعی ــر ب ــی؟«. پس می کن
ــم و  ــش دهی ــلامتی مان را افزای ــم س ــر می خواهی ــم اگ ــا ه ــته ای«. م ــک نخواس ــن کم ــوز از م ــون هن چ
ــه تنهــا کمــک  ــم. ن ــن کار را انجــام دهی ــا کمــک یکدیگــر ای ــم، بایســتی ب ســنگ های ســر راه را برداری
مــا و شــما بلکــه یــاری و آگاهی بخشــی اجتماعــی. در مســیرِ ســلامتی اگــر می خواهیــم ســفری ممکــن 
ــه جــای یــک نوشــته  داشــته باشــیم، بایــد مبــدأ خــود را از پیــش شــما عزیــزان شــروع کنیــم. پــس ب
خیلــی تخصصــی ســعی می کنیــم بــا زبــان خودمــان ایــن اطلاعــات را بــه شــما منتقــل کنیــم. امیدواریــم 

همــواره مطالبــی پویــا، جــذاب و کاربــردی شــما را همــراه و همســفر مــا کنــد.
ــال آن ارتقــای  ــه دنب ــا هــدف آگاهی بخشــی و ب ــه کــه ب ــن مجل ــه ذکــر اســت کــه فعالیــت ای لازم ب
ســلامت روان اســت، زیــر نظــر مرکــز مشــاوره و درمــان دانشــگاه بیرجنــد و بــا کمــک و نظــارت مســئولین 
و اســاتید گرانقــدر ایــن مرکــز می  باشــد. بــا ســپاس ویــژه از یــاری دکتــر صمدیــه و ســرکارخانم نــادری 

اســتاد گرانقــدر کــه مــا را هدایــت کــرده، اصــلاح نمــوده و پیــش بردنــد.
همراه ما باشید، همیار شما خواهیم بود.

با احترام از طرف تیم روان ترنسمیتر
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روان شناسی  زرد  چیست؟

ــه  ــتر ب ــا آن را بیش ــه م ــند ک ــی عامه پس روان شناس
حرف هایــی  می شناســیم،  زرد  روان شناســی  عنــوان 
ــای  ــنویم، راهکاره ــم بش ــت داری ــه دوس ــد ک را می      زن
ــه  ــم ک ــی ه ــه آن راحت ــه حــل شدنشــان ب مســائلی ک
ــا  ــال ادع ــه ح ــت. ک ــد نیس ــی زرد می گوی روان شناس
ــد، در  می شــود پشــتوانه علمــیِ روان شناســی هــم دارن

ــه... ــی ک حال
احتمــالا حداقــل یک بــار ایــن جمــلات بــه گوشــتان 
ــه  ــا هم ــن ت ــوض ک ــرت را ع ــط فک ــت. »فق خورده اس
چیــز درســت شــود«، »فقــط کافیســت بخواهــی تــا بــه 
ــی  ــی می توان ــزی بخواه ــر چی ــه ه ــود«، »ب ــو داده ش ت
برســی«، »تــو می توانــی«، »فقــط انجامــش بــده«، 
ــت در 20 روز« و...  ــت«، »موفقی ــا هیچوق ــالا ی ــا ح »ی
ــه ای  ــا کلم ــی از آن ه ــتراک خیل ــه اش ــاید نقط ــه ش ک
محبــوب باشــد: کارمــا. البتــه مــا نمی خواهیــم بگوییــم 
ــد اســت، بلکــه  ــا ب ــن روان شناســی عامه پســند مطلق ای
ــا چیســت و چــه نتایجــی دارد  ــه واقع ــا بررســی اینک ب
می خواهیــم بــه ایــن بپردازیــم کــه چطــور علــم 
ــی داشــته باشــد،  ــگاه بالای ــد جای ــه بای روان شناســی ک
ــه  ــرش گرفت ــوی تاثی ــذاب! جل ــوزه ج ــن ح ــط ای توس

شــده اســت.

روان شناســی زرد مفاهیــم و نظریه هایــی دربــاره 
ذهــن و رفتــار انســان اســت کــه مدعیســت بــر 
کــه  حالــی  در  روان شناســی می باشــد  علــم  پایــه 

روان شناســی علمــی و زرد کامــلا از هــم مجــزا هســتند. 
ــر  ــد بخاط ــدا می کن ــی زرد پی ــه روانشناس ــاری ک اعتب
ــه  ــی ک ــود. در حال ــاد می ش ــش ایج ــهرت و محبوبیت ش
ــب و  ــت مطال ــر جذابی ــد بخاط ــت می توان ــن محبوبی ای
اینکــه چیــزی گفتــه شــده اســت کــه فــرد دوســت دارد 
بشــنود بــه جــای آن چیــز کــه بایــد، ایجــاد شــده باشــد. 
ــده ای  ــا فای ــه تنه ــات ن روان شناســی زرد در بیشــتر اوق
ــی  ــرای زندگ ــی ب ــا ضررهای ــد ب ــه می توان ــدارد، بلک ن
ــه آن هــا خواهیــم پرداخــت. ــراد همــراه باشــد کــه ب اف

ــم  ــی می گویی ــم وقت ــان کنی ــر بی ــد واضح ت بگذاری
ــی  ــلا زمان ــت. مث ــان چیس ــی زرد، منظورم روان شناس
کــه بــدون دلایــل و اعتبارهــای علمــی روش هایــی 
ادعــا می کننــد  کــه  توصیــه می شــود  بی پشــتوانه 
ــدا  ــت پی ــی والا دس ــه اهداف ــوان ب ــلاش می ت ــدون ت ب
ــد  ــی یــک شــبه بدســت نمی آی ــز والای کــرد. هیــچ چی
ــیار  ــی بس ــوزه! راه حل های ــن ح ــای ای ــر در گفته ه مگ
ــه  ــا، ک ــه جنبه ه ــن هم ــر گرفت ــدون در نظ ــاده و ب س

ــد.  ــگرف را می ده ــزرگ و ش ــی ب ــده تغییرات وع
ــه شــما چیــزی را می گویــد کــه  روان شناســی زرد ب
ــزی  ــی چی ــا روان شناســی واقع ــد بشــنوید ام می خواهی

را کــه بایــد؛ یعنــی چــه؟
 فــردی کــه قــد کوتاهــی دارد می گویــد قصــد خلبان 
ــا دادن کلــی محــرک و  شــدن دارد. روان شناســی زرد ب
ــه میگفــت  ــرکاری ک ــرای ه ــرد ب ــه عمــلا ف ــزه )ک انگی
ــی  ــون تخصص ــا چ ــن محرک ه ــی ای ــود، یعن ــن ب همی
ــتند نســخه یکســانی اند بــرای همــه( می گویــد  نیس
فقــط کافیســت واقعــا بخواهــی و آن وقــت می توانــی بــه 
ــد محیــط و  آن برســی. امــا روان شناســی علمــی می دان
جســم دو عامــل محــدود کننده-انــد کــه بایــد در نظــر 
گرفتــه شــوند و اگــر آن فــرد وارد مســیر خلبــان شــدن 
ــک  ــا ی ــه آن نمی ر ســد و ب ــت ب ــالا هیچوق شــود، احتم
ــی  ــد. در حال ــرم می کن عمــر ناکامــی دســت و پنجــه ن
ــه  ــه علاق ــن زمین ــر در ای ــت اگ ــه او گف ــوان ب ــه میت ک
داری بــرو تحصیــل کــن و ایــن رویــا را داشــته بــاش تــا 
بتوانــی گامــی بــرداری کــه ایــن هــدف یعنــی توانایــی 
پــرواز بــرای افــرادی مثــل خــودت و خــودت را فراهــم 
کنــی. یــا اگــر فقــط بــه ارتفــاع و هیجــان علاقــه داری 
می شــود چتربــازی، کایــت، هواپیماهــای کوچــک و... را 

نوشته: یوسف اسفلانی
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امتحــان کنــی. ایــن می شــود نســخه ای منحصــر بفــرد 
بــرای یــک فــرد بــر اســاس علمــی کــه آن روانشــناس 
بجــای  اســت.  آورده  بدســت  و...  رغبت ســنجی  در 
ــن همــه  ــا ای ــرای همــه. آن  هــم ب نســخه ای یکســان ب
ــنا  ــه ش ــدون اینک ــر ب ــد بپ ــی انســان. می گوین پیچیدگ
را یــاد بدهنــد. درســت اســت انگیــزه پــرش لازم اســت 
امــا اگــر شــنا را خــوب بلــد نشــده باشــد، بعــد از پــرش 
کــه در معــرض غــرق شــدن قــرار گرفــت ممکــن اســت 

ــا یــک عمــر فوبیــا و تــرس از آب همــراه باشــد. ب
ایــن روان شناســی بــازاری را معمــولا در ایــن 

می کنیــم:  مشــاهده  قالب هــا 
مــواردی  در  البتــه  کــه  خودیــار  کتاب هــای   *
ــه  ــه توصی ــوند ک ــته می ش ــناس ها نوش ــط روان ش توس
هــم شــده اند و قاعدتــا بــا مطالبــی علمــی و روان روبــرو 
هســتیم. امــا در مــوارد متعــددی هــم کتاب هایــی 
ــمِ  ــارج از عل ــلا خ ــراد کام ــط اف ــروش توس ــیار پرف بس
روان-شناســی، بــا ادعــای روان شناســی و قطعــی بــودن 
راه هــا! وجــود دارد. کتاب هایــی مثــل راز، موفقیــت 
نامحــدود، صــد و یــک راه موفقیــت، ده راه پولــدار 
ــرادات شــما  ــا ممکــن اســت ای ــن کتاب ه شــدن و.... ای
ــی  ــد ول ــه  دهن ــم ارائ ــی ه ــد، راه حل های ــوان کنن را عن

ــتند. ــرا نیس ــل اج ــی و قاب ــا علم ــه آن ه ــا هم لزوم
طریــق  از  کــه  ســخنرانی هایی  و  توصیه هــا   *
ــا رســانه های چاپــی  تلویزیــون، شــبکه های اجتماعــی ی
منتشــر می شــود. البتــه کــه چــه بســیار ســخنرانی هایی 
مفیــد و تاثیرگــذار کــه توســط افــراد متخصــص و 
کســانی کــه در زمینــه صحبتشــان کارکشــته اند انجــام 
می-شــوند و قطعــا روی صحبــت مــا بــا آن هــا نیســت. 
بلکــه بــا ســخنرانی ها و توصیه هاییســت کــه اگــر 
می گوینــد ســمینار پولــدار شــدن، تنهــا کســانی کــه بــه 
ایــن هــدف می رســد خــود برگزارکننــدگان آن هســتند. 
ــه  ــراد را ب ــل درســتی اف ــچ دلی ــه بی هی ــی ک توصیه های
ســمت ناکجــا هدایــت می کننــد و می خواهنــد افــرادی 
بــدون فکــر باشــید کــه فقــط انجــام می دهیــد! و تنهــا 
راه حفــظ ایــن انگیزه هــا، از آن جــا کــه بیرونی انــد و بــا 
هیــچ اســتدلالی نزدیــک درونــی شــدن هــم نشــده اند، 
ــن  ــد... و ای ــه سراغشــان بروی ــاره ب ــه دوب ــن اســت ک ای
چرخــه و دور باطــل همــان چیزیســت کــه می خواهنــد!

ــت و  ــج اس ــردم رای ــه م ــن عام ــه در بی ــی ک * حقایق
ممکــن اســت واقعــی و درســت نباشــد یــا اغــراق شــده 
باشــند. مثــل راســت مغــز یــا چــپ مغــز بــودن یــا ایــن 
ــتفاده  ــوان اس ــز میت ــد مغ ــا از 10درص ــه تنه ــه ک نکت

ــرد و... ک
ایجــاد  را  مشــکلاتی  چــه  روان شناســی  ایــن 

؟  می کنــد

 )Gabriele Oettingen( اوتینگــن گابریــل 
یکــی از منتقــدان ایــن روان شناســی در تحقیقــات 
خــود یافتــه اســت کــه روانشناســی زرد در کوتاه مــدت 
ــا  ــیم، ام ــته باش ــی داش ــاس خوب ــود احس ــث می ش باع
ــرای  ــرد و او را ب ــان را می گی ــزه انس ــدت انگی در بلندم
رســیدن بــه اهــداف و آرزوهایــش بــا حســی از ناامیــدی، 
ــات  ــج تحقیق ــد. نتای ــا می کن ــی ره شکســت و درماندگ
بلندمــدت وی بــر تاثیــرات ایــن روان شناســی، نتایجــی 
کامــلا معکــوس بــا ادعاهــای ایــن جریــان را اثبــات کرده 
ــه دلیــل ســازوکار  اســت. کاهــش موفقیــت تحصیلــی ب
»دســت یابی ذهنــی« موجــود در روان شناســی زرد، 
ــل از  ــرخوردگی حاص ــی از س ــردگی ناش ــش افس افزای
ــی  ــش خودکش ــل، افزای ــت در عم ــن ذهنی ــدم تامی ع
ــت  ــک وضعی ــه ی ــی ب ــرد تخیل ــاد رویک ــر از اتخ متاث
ــالی  ــه کهن س ــز تجرب ــب و نی ــه تخری ــی رو ب اجتماع
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ــدد  ــا درص ــه آن ه ــه هم ــت ک ــی اس ــی از یافته های ــالمندان، برخ ــادتر در س ــده ش ــور آین ــل تص ــه دلی ــز ب غم انگی
آزمــون ایده هــای روان شناســی زرد در عمــل بوده انــد. و مشــکل اصلــی زمانیســت کــه افــرادی کــه زخــم خــورده 
ــه کل  ــادی ب ــر اعتم ــد، دیگ ــی دارن ــی و علم ــی واقع ــه روان شناس ــاز ب ــه نی ــی ک ــتند در حال ــات هس ــن جریان ای
روان شناســی ندارنــد. و چیــزی کــه اصــلا روان شناســی نیســت آنقــدر زیــاد و محبــوب شــده کــه خــود روان شناســی 
علمــی زیــر ســایه آن رفتــه اســت. تصــور اشــتباهی از روان شناســی بــه عنــوان یــک نــگاه خوشــحال و بی فایــده! در 
حالــی کــه روان شناســی علمــی می خواهــد یاری دهنــده واقعــی باشــد. برنامــه ای بــرای زندگــی درســت و ســلامت.

ــر  ــراد علمی ت ــردن صفحــات و اف ــال ک ــراد متخصــص و کارشــناس و دنب ــا اف ــا کمــی جســتجو و مشــورت ب ب
می توانیــم مســیری را بــرای خودمــان انتخــاب کنیــم کــه ضمــن امیــد و تــلاش در آن، بــا شــناختن موانــع، بتوانیــم 

بــه مقاصــد خــود نزدیــک شــویم.

*References
APA Dictionary of Psychology, 1st ed., Gary R. VandenBos, ed., Washington: American 
Psychological Association, 2007.
Popular psychology in English Wikipedia from https://en.m.wikipedia.org/wiki/
Popular_psychology
Sevincer, A. T., Wagner, G., Kalvelage, J., & Oettingen, G. (2014). Positive thinking 
about the future in newspaper reports and presidential addresses predicts economic 
downturn. Psychological Science, 1017-1010 ,)4(25.
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راهنمایی موثر برای درمان سوءمصرف مواد مخدر                       

ــم  ــت؛ پنج ــه گذش ــبتی ک ــه  مناس ــه بهان         * ب
ــدر؛ ــواد مخ ــا م ــارزه ب ــی مب ــاه، روز جهان تیرم

ــود،  ــاد ش ــر اعتی ــی درگی ــد زمان ــر می توان ــک نف ی
کــه اصــلا انتظــار آن را نــدارد. ممکــن اســت در حالــی 
ــغلی،  ــائل ش ــی از مس ــار ناش ــعی دارد فش ــرد س ــه ف ک
ــلامت  ــکلات س ــی و مش ــی، خانوادگ ــی، ارتباط تحصیل
ــا  روان خــود را مدیریــت کنــد، درگیــر اعتیــاد شــود. ی
هــم بهرحــال ممکــن اســت در نبــود ایــن دلایــل درگیــر 
ــروع  ــته ش ــان ناخواس ــولا از نظرش ــود. معم ــاد ش اعتی
می  شــود )تــلاش بــرای تخلیــه اســترس زندگــی روزانــه 
یــا فقــط امتحــان کــردن چیــزی جدیــد(. پیــش از ایــن 
کــه فــرد خــودش متوجــه شــود، از مــواد یــا الــکل بــه   
ــات و  ــا مشــکلات، هیجان ــه ب ــرای مقابل ــوان راهــی ب عن
احساســات منفــی یــا اســترس   زندگــی اســتفاده می  کند. 
فــرد بــه تدریــج مجبــور اســت بــرای رســیدن بــه حالــت 
دلخــواه مقــدار مــاده مصرفــی را افزایــش دهــد. و همیــن 
کــه چشــم روی هــم بگــذارد تلاش  هــا بــرای برگردانــدن 
میــزان مصــرف یــا کنــار گذاشــتن آن دشــوار یــا حتــی 

غیرممکــن می  شــود. 
     غلبــه بــر اعتیــاد بــه مــواد و الــکل بیشــتر 
ــود  ــط خ ــانی توس ــه آس ــه ب ــت ک ــات کاری نیس اوق
ــه تنهایــی ممکــن باشــد. بیشــتر کســانی کــه  فــرد و ب
ــه  ــاز ب ــکل می  شــوند، نی ــا ال ــه مــواد ی ــاد ب درگیــر اعتی

کمک  هــای اضافــی دارنــد. 

نشانه  های اعتیاد:
برخی از نشانه  ها شامل: 

* میلِ مداوم به مصرف )اجباری شدن مصرف(
ــا وجــود مشــکلات ســلامتی  * اســتفاده ادامــه  دار ب

ــه بارآمــده، ب
ــا دیگــران، اســتفاده در  * تاثیــر منفــی بــر روابــط ب

ــاز،  ــا مشکل  س ــاز ی ــرایط خطرس ــک ش ی
* رها کردن فعالیت  ها به خاطر مصرف مواد، 

* صــرف کــردن زمــان بســیار زیــاد بــرای اســتفاده 
یــا تــلاش بــرای اســتفاده مــواد )ماننــد آماده  ســازی یــا 

تهیــه و...(،
* رهــا کــردن یــا یــا داشــتن تاثیــر بســیار معنــادار و 
ــوع مســئولیت  های  ــر ن ــا ه ــر روی کار، درس ی ــی ب منف

این  چنینــی و 
ــیدن  ــان نرس ــایند در زم ــرایط ناخوش ــه ش * تجرب
مــاده مصرفــی بــه فــرد مصــرف کننــده )علائــم 

از مــواد(  محرومیــت 
درمان اعتیاد:

بــرای درمــان اعتیــاد نیــاز اســت از افــراد متخصــص 
ــاد  ــمی اعتی ــناختی و جس ــای روان  ش ــه جنبه  ه ــه ب ک
ــا ایــن   تنهــا کافــی  مســلط هســتند، کمــک گرفــت. ام

نیســت. 
زندگی و مدیریت آن درحین اعتیاد: 

ــیوه  ــه ش ــاد را ب ــری اعتی ــچ دو نف ــه هی در حالی  ک

 نوشته: یوسف اسفلانی   
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ــک  ــن کم ــا ای ــد، ام ــه نمی  کنن ــان تجرب ــلا یکس کام
کننده  اســت کــه بداننــد تنهــا نیســتند و افــراد دیگــری 
در مراحــل مختلــف، ماننــد شــروع تــرک یــا بعــد از ترک 
و حتــی بهبــودی و بازگشــت بــه زندگــی نرمــال وجــود 
دارنــد. گزینه  هــا و مهارت  هــای زیــادی بــرای مقابلــه بــا 
مشــکلات وجــود دارنــد کــه بــه بهبــودی فــرد و زندگــی 
ــودی کمــک  ــرک و بهب ــاد، ت ــردن او در شــرایطِ اعتی ک

می  کننــد. 
کمک به فردی دارای اعتیاد:

ــردن  ــرم ک ــرد در حــال دســت و پنجــه ن  گاهــی ف
بــا اعتیــاد اســت امــا کمکــی را قبــول نمی  کنــد. 
ــادر نباشــند مشــکلی را  ــن اســت ق ــراد ممک بعضــی اف
ــه  ــد ب ــاور دارن ــواده ب ــتان و خان ــکاران، دوس ــه هم ک
ــی کــه  ــد. درحال ــل مشــاهده   اســت را ببینن آســانی قاب
روان  شناســان ممکــن اســت ایــن را بــودن در دوره دوره 
انــکار بداننــد؛ اصــرار بــر این  کــه فــرد بــه دنبــال کمــک 
باشــد، دقیقــا همانطــور کــه بقیــه بــه او دیکتــه می  کنند 
ــه جــای  ــی را همــراه دارد. ب ــرات مثبت ــدرت تغیی ــه ن ب
آن، اعضــای خانــواده و دوســتان بایــد ارتبــاط حمایتــی 
ــان  ــد در جری ــد و بگذارن ــظ کنن ــرد حف ــا ف ــود را ب خ
ــد.  ــود باش ــال خ ــه ح ــک ب ــرای کم ــا ب ــه گزینه  ه هم
ــواد،  ــرف م ــا مص ــر ب ــردِ درگی ــود ف ــد خ ــرانجام بای س
ــرای دنبــال کــردن و گرفتــن کمــک تصمیــم بگیــرد.  ب
هرچنــد اعضــای خانــواده و دوســتان می  تواننــد حمایــت 
احساســی خودشــان را بــرای ایــن تصمیــم اعــلام کننــد، 
ــرای  ــه ب ــی ک ــه منابع ــی ب ــوند دسترس ــن ش و مطمئ

ــد، وجــود داشــته باشــد.  ــودی موثرن شــروع بهب
کمک گرفتن:

 بهبــودی از اعتیــاد آســان نیســت. امــا مســتلزم تعهــد 
قدرتمنــد یــک نفــر بــرای تغییر اســت. ابتدا ممکن اســت 
ــا  ــدازد، ی یــک فــرد درمان  هایــش را پشــت گــوش بی  ان
حتــی بــه کلــی انــکار کنــد کــه مشــکلی دارد. بســیاری 
از افــراد مســیر بهبــودی خــود را بــا مــورد بحــث قــرار 
ــا  ــک ی ــک، روان  پزش ــا پزش ــان ب ــای درم دادن گزینه  ه
ــه  ــت ب ــن اس ــد. و ممک ــاز می  کنن ــان آغ روان  شناسش
ــاع  ــادی ارج ــار اعتی ــص رفت ــناس و متخص ــک کارش ی
داده شــوند )کلنیک  هــای تــرک اعتیــاد معتبــر(. در 
ــان  ــای درم ــرد گزینه  ه ــد ف ــز کمــک می  کنن ــن مراک ای
خــود را بفهمــد. ســپس رویکــرد درمانــی مناســب نیــز 
بــه او پیشــنهاد می  شــود و گروه  هــای مردم  نهــادی 
ــی،  ــی گروه  درمان ــق نوع ــه از طری ــد ک ــود دارن ــز وج نی

ــودش را  ــت خ ــاط و عضوی ــرد ارتب ــد ف ــک می  کنن کم
حفــظ کنــد )NGOهــا(.

در   ،)TC( درمان  مــدار  اجتماعــات  می  دانســتید 
ــر  ــرای ه ــراد ب ــه اف ــتی ب ــرف بهزیس ــورمان از ط کش
نــوع مشــکل مصــرف مــوادی کمــک می-کننــد؟ 
روزی  شــبانه  اســت  مرکــزی  اجتماع  مــدار  درمــان 
کــه بــا همراهــی دائمــی کارشناســان، همتایــان و 
بهبودیافتــگان، از طریــق برنامــه روزانــه جــذاب و چالش 
برانگیــز، زندگــی ســالم را بــه شــرکت  کنندگان آمــوزش 
 WWW.TC-IRAN.IR آدرس  می  دهنــد.از  
وبســایت درمــان اجتماع  مــدار اعتیــاد اطلاعــات بیشــتر 
و راهنمایی  هــا قابــل دریافــت می  باشــد. همچنیــن 
ــا 123  ــاس ب ــا تم ــه هســتید ب ــا ک ــد از هرکج می  توانی
ــاد  ــی اعتی ــه خــط مل ــی و 09628 ک ــس اجتماع اورژان
دریافــت  را  لازم  راهنمایی  هــای  و  کمک  هــا  اســت، 

ــد. کنی
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* انجــام یــک ســرگرمی و تفریــح چــه کمکــی بــه 
ــد؟ ــا می کن ــی  م ــا تحصیل ــه ای ی ــه ی حرف زمین

* چطور بفهمیم چه تفریحی مناسب ماست؟

شــاید از همــان کودکــی بــرای هرکــدام از مــا پیــش 
آمــده باشــد هنگامــی کــه درحــال انجــام یــک تفریحــی 
بودیــم )از گل کوچــک و کارت بــازی تــا حتــی تلویزیون 
ــن  ــه ای ــه »آی ک ــنیدیم ک ــر می ش ــی غرغ ــدن( کل دی
چیزهــا فایــده ای نــداره! بنشــین پــای درسَــت!« »تــوام 
ــه آن  ــا وای ب ــتِ!« ی ــون بازی ــش هم ــت پی ــه حواس ک
روزی کــه نمــره  ی بــد می گرفتیــم و می گفتنــد: از 

بــس کــه تــوی کوچــه دنبــال آن تــوپ بــودی!

حــالا واقعــا این طــور اســت؟ یعنــی یــا کار و درس یــا 
تفریــح و ســرگرمی؟ خُــب خبــر خــوب ایــن هســت کــه، 

ــی  ــرای بزرگســالان. یعن ــی ب ــه! این طــور نیســت. حت ن
ــرد  ــک ف ــد ی ــک کن ــد کم ــوب می توان ــح خ ــک تفری ی
ــر  ــش بهت ــل در درس ــک محص ــال در کارش و ی بزرگس
ــی  ــور مطلب ــگاه دن ــال 2018 دانش ــد. در س ــل کن عم
ــه از  ــی ک ــت راه ــه هف ــه در آن ب ــرد، ک ــر ک را منتش
ــا  ــه ای م ــی حرف ــه زندگ ــرگرمی ها ب ــا س ــق آن ه طری
ــا  ــن  آن ه ــود. اولی ــده ب ــه ش ــد پرداخت ــک می کنن کم
هــم ارتبــاط بــود. در خیلــی از تفریحــات و ســرگرمی ها 
مــا بــا افــرادی در ارتبــاط قــرار می گیریــم، کــه همیــن 

ــد.  ــت باش ــدرت و مزی ــک ق ــد ی ــاط می توان ارتب

ــت را  ــدم. یــک روز راک ــگ علاقه من ــگ پون ــه پین ــن ب م
ــه کــه می دانســتم  برداشــتم، رفتــم پــارک نزدیــک خان
ــگار  ــه ان ــه راکــت  طــوری ک ــدا دســت ب ــز دارد. ابت می

مطلب روز: سرگرمی؛ مفید برای کارکردن یا وقت گیر؟
نوشته: یوسف اسفلانی
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ــد  ــم ندادن ــر راه ــم اگ ــت )گفت ــم نیس ــم مه ــلًا برای اص
لااقــل غــرورم را حفــظ کنــم!( کنــار میــز ایســتادم. یــک 
نفــر دیگــر هــم آمــد و گفــت: زود باشــید دیگــر! نوبــت 
ــکل  ــا ش ــاط م ــت ارتب ــت ماس ــن نوب ــت! از همی ماس
گرفــت تــا الآن کــه ده ســال می گــذرد و کلــی بــا هــم 
درس خواندیــم، پــروژه کاری پیــش بردیــم و البتــه کــه 

ــازی کردیــم. پینــگ پونــگ ب

یکــی دیگــر از فایده هــا: افزایــش اعتمــاد بــه نفــس. 
همــان روحیــه کــه حســابی بــالا مــی رود. در ایــن مقالــه 
ــد کار در  ــام چن ــی انج ــل توانای ــری مث ــوارد دیگ ــه م ب
ســرگرمی هایی مثــل آشــپزی، خلاقیــت بــرای تفریحاتی 
ــتیاقی  ــور و اش ــتن، و ش ــی و نوش ــی، عکاس ــل نقاش مث
کــه کارهــای داوطلبانــه بــرای مــا ایجــاد می کنــد هــم 
اشــاره شــده اســت. یکــی دیگــر از مزیت هــا کــه برایــم 
بســیار جالــب بــود افزایــش تفکــر انتقــادی بود. همیشــه 
کلاس هــای درس همــه چیــز را یــاد نمی دهنــد. این کــه 
یــک نــگاه انتقــادی از عمــق وجــود در مــا ایجــاد شــود و  
بــدون چارچــوب و آزادانــه بــه همــه چیــز نــگاه کنیــم، 
ــل  ــود. مث ــاد می ش ــان ایج ــرگرمی ها و تفریحاتم از س
ــم و  ــدن فیل ــی دی ــطرنج! و حت ــودوکو و ش ــازل، س پ

مســتند.

مهــم هســت بدانیــد ایــن تفریحاتــی کــه گفتــه  شــد 
ــا  ــی ی ــد یک ــرگرمی می توان ــر س ــه ه ــد. وگرن مثال ان
ــا را داشــته باشــد. در مجمــوع  ــا از ایــن مزای چندیــن ت
ــک  ــا کم ــه م ــرگرمی ها ب ــوب از س ــب خ ــک ترکی ی

ــن  ــود، در حی ــته ش ــا برداش ــار از روی م ــد فش می کن
ــان  ــی دارد، توانایی هایم ــه م ــرحالمان نگ ــانِ کار س زم
ــی  ــه زندگ ــاند و ب ــود می رس ــد خ ــترین ح ــه بیش را ب
مــا یــک تعــادل فوق العــاده می دهــد. البتــه بایــد بــرای 
ســرگرمی کــه انتخــاب می کنیــم: زمــان، بودجــه و 
ــرای  ــم. پــس ب توانایــی خودمــان را هــم در نظــر بگیری
ــم  ــر ه ــح و ســرگرمی داشــته باشــید اگ ــان تفری خودت
بــرای شــما پیــدا کــردن ســرگرمی ســخت اســت، یکــی 
از کارهایــی کــه می توانیــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه 
ــک بزرگســالِ  ــد. ی ــگاه کنی ــی خــود ن ــه دوران کودک ب

ــده اســت! ــده مان خــلاق، بچــه ایســت کــه زن

 *References
Sparks, A. (2020). How Does Your 
Hobby Help You in Your Career?. Psych 
Central.      Retrieved on June 2020 ,17, 
from https://blogs.psychcentral.com/

unleash-creativity/06/2020/how-does-
your-hobby-help-you-in-your-career/   
Sparks, A. (2019). How to Find a Hobby as 
an Adult. Psych Central. Retrieved on June 
2020 ,17, from https://blogs.psychcentral.
com/unleash-creativity/07/2019/how-to-
find-a-hobby-as-an-adult/
Wilson, S. (2018)  Ways a Hobby 
Can Advance Your Career. University 
of Denver.  Retrieved on February 
2018  ,9, from https://career.du.edu/
blog/-7/09/02/2018ways-a-hobby-can-

advance-your-career/



99
اه 

  م
ور

ری
شه

ل/ 
 او

ره
ما

 ش
ل/

 او
ال

 س
ر/

میت
س

ترن
ن 

روا
یه 

شر
 ن

12

روان شناسی ترسناک؛ آزمایش استنفورد

و  تریــن  معــروف   ، اســتنفورد  زنــدان  آزمایــش 
تمــام  در  روان شناســی  آزمایــش  تریــن  خطرنــاک 
ــت. در  ــده اس ــام ش ــون انج ــا کن ــه ت ــت ک ــخ اس تاری
ــاردو در  ــر زیمب ــه سرپرســتی دکت ــن آزمایــش کــه ب ای
دانشــگاه اســتنفورد در ســال 1971 انجــام شــد تعــدادی 
ــی و جســمی کــه  دانشــجوی کامــلا ســالم از نظــر روان
ــرای  ــه ب ــد ک ــه بودن ــناختند پذیرفت ــر را نمی ش یکدیگ
ایــن آزمایــش نقــش زندانــی و زندانبــان را بــازی کننــد. 
ــا در  ــود ت ــرده ب ــت ک ــس صحب ــا اداره پلی ــاردو ب زیمب

ــد. ــکاری کنن ــا وی هم ــش ب ــن آزمای ای
ــا خــط 12 نفــر از دانشــجویان  ــا انداختــن شــیر ی ب
زندانبــان و 12 نفــر زندانــی شــدند، روز قبــل آزمایــش 
ــا گذاشــته شــد و  ــرای زندانبان ه ــی ب جلســه ای توجیه
ــد  ــد می توانن ــور بخواهن ــر ط ــه ه ــد ک ــا گفتن ــه آن ه ب
زنــدان را اداره کننــد. امــا حــق اســتفاده از تنبیــه بدنــی 

بــه هیــچ شــکلی ندارنــد.

شروع آزمایش
ــای خــود  ــا در خانه ه ــی، زندانی ه ــد روال طبیع مانن
ــین  ــک ماش ــه ی ــد ک ــته بودن ــف نشس ــاط مختل در نق

ــه آنهــا  ــارک کــرد و مامــوران ب ــه پ ــوی خان پلیــس جل
دســتبند زدنــد، بازرســی بدنــی کردنــد، عکــس گرفتنــد، 
انگشــت نــگاری شــدند، لبــاس زندانــی بــه آنها داده شــد 
و یــک زنجیــر بــه پــای هــر کــدام بســتند تــا یادشــان 
ــلول  ــل س ــا را داخ ــتند و آنه ــی هس ــه زندان ــرود ک ن
نیفتــاد، روز دوم  اتفــاق خاصــی  اول  انداختنــد! روز 
ــذا معتــرض شــدند،  ــن غ ــه کیفیــت پایی ــا ب ــی ه زندان
ــا تخت خواب هــای خــود درب ســلول را مســدود  آنهــا ب
ــی  ــد و کارهای ــاع کردن ــدن امتن ــرون آم ــد و از بی کردن
ــد.  ــام نمی دادن ــد انج ــا می گفتن ــه آنه ــان ب ــه نگهبان ک
نگهبانــان بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه بــرای برقــراری 
نظــم بــه تعــداد بیشــتری نگهبــان نیــاز دارنــد و تعدادی 
نگهــان کــه در شــیفت هــای دیگــر کار می کردنــد خــود 
ــد.  ــک کنن ــورش کم ــار ش ــرای مه ــدند ب ــب ش داوطل
ــش  ــول های آت ــا کپس ــان ب ــازه محقق ــدون اج ــا ب آن ه
نشــانی بــه زندانیــان حملــه کردنــد و موفــق به ســرکوب 
شــورش شــدند. متوجــه شــدند کــه بــا خشــونت بیشــتر 
ــدان را  ــط زن ــان و محی ــد زندانی ــی می توانن ــه راحت ب
ــماره هایی  ــا ش ــا را ب ــان زندانی ه ــد. نگهبان ــرل کنن کنت
صــدا می کردنــد کــه روی لباسشــان دوختــه شــده 

نوشته : کوثرهدایتی نسب
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ــود  ــماره خ ــه ش ــد ک ــور می کردن ــا را مجب ــود و آن ه ب
ــا ایــن کار ایــن ایــده در زندانیــان  ــا ب را تکــرار کننــد ت
تقویــت شــود کــه هویــت جدیدشــان یــک عــدد اســت. 
امــا خیلــی زود نگهبــان هــا از ایــن شــماره ها بــه 
ــرای اذیــت کــردن زندانیــان اســتفاده  عنــوان روشــی ب
کردنــد و هنگامــی کــه در شــمردن اعــداد دچــار اشــتباه 
می-شــدند آنهــا را بــا کلاغ پــر و بشــین و پاشــو تنبیــه 
می کردنــد. تشــک کالایــی بســیار ارزشــمند بــرای 
زندانی هــا محســوب می شــد بــه همیــن دلیــل نگهبانــان 
ــا  ــد و زندانی ه ــا را می گرفتن ــردن آنه ــر ک ــرای تحقی ب
ــد.  ــیمانی بخوابن ــن س ــه روی زمی ــدند ک ــور می ش مجب
ــه  ــان ب اوضــاع بهداشــتی هنگامــی بــد شــد کــه نگهبان
ــع  ــرای ادرار و دف ــد ب ــازه ندادن ــا اج ــی ه ــی زندان بعض
ــش  ــا رســیدن آزمای ــد. ب از دستشــویی ها اســتفاده کنن
ــده ای  ــرز فزاین ــه ط ــا ب ــام نگهبان ه ــم تم ــه روز شش ب
ــان  ــه محقق ــد. طــوری ک خشــن و بی رحــم شــده بودن
بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه آنهــا در حــال نشــان دادن 
ــتند و  ــان هس ــی از خودش ــمی واقع ــلات سادیس تمای
کامــلا از تخریــب روحــی زندانیــان لــذت می برنــد و بــه 

ــد. ــف کردن ــش را متوق ــل آزمای ــن دلی همی
ایــن  در  نکتــه  زیمبــاردو می گویــد جالب تریــن 
آزمایــش آن بــود کــه زندانــی ها نقــش خــود را » درونی 
ــتند  ــه می توانس ــا اینک ــی ب ــد. یعن ــرده بودن ــازی« ک س
ــش را  ــدام آزمای ــا هیچک ــوند ام ــارج ش ــش خ از آزمای
تــرک نکردنــد. آن هــا بــرای ادامــه دادن بــه آن شــرایط 
ــه  ــال ب ــن ح ــا ای ــتند ب ــی نداش ــچ دلیل ــی هی جهنم
ــی را  ــت زندان ــا از درون، هوی ــرا آنه ــد زی ــه دادن آن ادام
ــی  ــی حقیق ــک زندان ــان را ی ــد و خودش ــه بودن پذیرفت

ــتند. می پنداش

نتیجه گیری
آزمایــش زنــدان اســتنفورد فقــط بــرای رفتارشناســی 
زندانبانــان نیســت بلکــه یــک نهیــب علمــی و اخلاقــی 

بــه همــه انســان هاســت، بــه همــه مــا...
در ایــن آزمایــش زندانبانــان بجــز کتــک زدن هیــچ 
منعــی نداشــتند و در حالــی کــه واقعــا زندانبــان نبودنــد 

انــدک انــدک در نقــش فــرو رفتنــد و رفتارهــای مبتنــی 
ــه  ــوری ک ــه ط ــد ب ــروز دادن ــود ب ــم از خ ــر سادیس ب
زندانیانــی کــه آنهــا هــم زندانــی واقعــی نبودنــد دچــار 
ــا هــم در زندگــی در  ــب م ــی جــدی شــدند. اغل ناراحت
ــر رئیســی هســتیم  ــط کار تحــت ام ــل محی ــی مث جای
ــع  ــه در موض ــط خان ــل محی ــر مث ــی دیگ ــا در جای ام
ــه  ــم ب ــوش کنی ــد فرام ــس نبای ــم. پ ــرار داری ــدرت ق ق
هــر اندازهــای کــه در موضــع قــدرت قــرار گرفتیــم بــه 
همــان انــدازه هــم بایــد مراقــب باشــیم تــا مصداقــی از 
زندانبانــان اســتنفورد نباشــیم! و یــا زندانــی ای منفعــل!

فیلم آزمایش
 Quiet Rage: در ســال 1992 مســتندی بــا نــام
 The Stanford Prison Experiment
بــا حضــور زیمبــاردو ســاخته شــد. ایــن مســتند 
شــامل تشــریح کامــل ایــن آزمایــش توســط زیمبــاردو، 
ــر  ــز تصاوی ــون و نی ــت آزم ــخاص تح ــای اش صحبت ه
واقعــی ثبــت شــده طــی آزمــون اســت. در ســال 2001 
 Das Experiment فیلمــی ســینمایی بــا نــام
ــه ســیاه ســاخته شــد  ــام جعب ــا ن ــی ب ــر اســاس کتاب ب
کــه خــود بــر اســاس آزمایــش زیمبــاردو نوشــته شــده 
بــود. در 2010 ایــن فیلــم خــود مبنــای فیلمــی بــا نــام 
The Experiment قــرار گرفــت. همچنیــن فیلــم 
ــام »Red Test« در  ــا ن ــال 2018 ب ــی در س کوتاه
ایــران توســط عرفــان زردهــی ســاخته شــد کــه داســتان 

ــی شــود. ــت م ــش روای ــن آزمای ــر اســاس همی آن ب
آزمایــش دانشــگاه اســتنفورد بــا شــکنجه و آزار 
ــه  ــاد مقایس ــاق افت ــا اتف ــه بعده ــب ک ــان ابوغری زندانی

شده اســت.

آزمایــش اســتنفورد را در ذهن مــان زنــده نگــه 
داریــم تــا هیچوقــت یادمــان نــرود کــه قــرار گرفتــن در 
ــد مــا را از اصــل انســانی خــود دور  موضــع قــدرت نبای
ــد  ــر هــم نبای ــرار گرفتــن در موضــع ضعیف ت ــد؛ و ق کن

ــل هــر چیــزی کنــد... ــا را متحمّ م
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یک فنجان اختلال؛ این اختلال: دزدی!

شــاید دیــده باشــید افــرادی را کــه نــه از روی نیــاز، 
کــه بــه شــکل مریــض گونــه دســت بــه دزدی می  زننــد. 
بــه ایــن مشــکل در روان  شناســی جنــونِ دزدی  گفتــه 
می  شــود. کــه بــا نشــانه  های دیگــری نیــز همــراه اســت. 
جنــون دزدی از ریشــه یونانــی کلپتــو و مانیــا بــه معنــی 
ناتوانــی در برابــر وسوســه ها و تحریــکات درونــی گرفتــه 
شــده اســت. بیمــاری جنــون دزدی یــا اصطلاحــا دزدی 
ــه در آن  ــواس اســت ک ــاری وس ــی بیم ــون، نوع بیمارگ
ــوی دزدی کــردن خــود را گرفتــه  ــد جل بیمــار نمی توان
و مقاومــت کنــد و تمایــل شــدید بــه دزدی امــوال 
دیگــران دارد. خصوصیــت اصلــی جنــونِ دزدی ناتوانــی 
ــه  های دزدی  ــل وسوس ــت در مقاب ــرای مقاوم ــرر ب مک
ــی  ــخصی ضرورت ــرف ش ــرای مص ــه ب ــت ک ــیائی اس اش
ندارنــد یــا ارزش مــادی خاصــی ندارنــد. اشــیاء دزدیــده 
ــور  ــه ط ــا ب ــوند و ی ــی ش ــه م ــب دور انداخت ــده اغل ش
پنهانــی بازگردانــده مــی شــوند و یــا در خفــاء نگهــداری 
ــه جنــون دزدی معمــولا  مــی شــوند. بیمــاران مبتــلا ب
ــی  ــی م ــور تکانش ــه ط ــه ب ــیائی ک ــد اش ــی خری توانای

ــد. ــد را دارن دزدن
ــکاب  ــل از ارت ــون دزدی شــخص قب ــلال جن در اخت
عمــل تنــش قابــل ملاحظــه  ای دارد و پــس از انجــام آن 
احســاس رضایــت و کاهــش تنــش مــی کنــد و ممکــن 

ــردگی  ــا افس ــیمانی و ی ــاه، پش ــاس گن ــا احس ــت ب اس
همــراه باشــد یــا نباشــد. دزدی برنامــه ریزی شــده نبوده 
و شــخص کســی را در آن درگیــر نمی  کنــد. هــر چنــد 
ــوری  ــواردی کــه احتمــال دســتگیری ف ســرقت  ها در م
وجــود دارد معمــولا روی نمی  دهنــد ولــی مبتلایــان بــه 
جنــون دزدی همیشــه هــم بــه احتمــال گرفتــار شــدن 
ــرر  ــر دســتگیری  های مک ــی اگ خــود نمی  اندیشــند. حت
منجــر بــه رنــج، تحقیــر و اذیــت فــرد شــود .در جنــون 
ــه  ــت ن ــی اس ــدف اصل ــردن ه ــود دزدی ک دزدی، خ

ــواردی کــه دزدی شــده  اند. ــه م ــاز ب ــا نی لزوم

فــرد دارای جنــون دزدی )کلپتومانیــا( معمــولا چهــار 
نشــانه زیــر را بــا خــود بــه همــراه دارد:

ــه در  ــه های دزدی ک ــر وسوس ــد در براب 1. نمی توان

نوشته: مریم رسولی 
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ذهــن ایجــاد شــده مقاومــت نمایــد
ــن  ــذت و خشــنودی  در حی 2. احســاس آرامــش، ل

دارد دزدی 
ــام  ــد از انج ــاد بع ــاه و پشــیمانی زی 3. احســاس گن

ــد ــراغ او می آی ــه س دزدی ب
ــه  ــدون آن ک ــد ب ــرار می کن ــاره تک 4. دزدی را دوب
نیــازی بــه آن وســیله داشــته باشــد )مثــل یــک چرخــه 

باطــل(

مشخصات اصلی جنون دزدی:
ــاز  ــت نی ــه عل ــلال ب ــن اخت ــه ای ــلا ب ــراد مبت * اف
ــد.  ــه دزدی نمی زنن ــت ب ــوان دس ــچ عن ــه هی ــی ب مال
ــه  ــر وسوس ــد ب ــا بتوانن ــد ت ــط دزدی می کنن ــه فق بلک

ــد ــه کنن ــرای دزدی غلب ــان ب ــی خودش درون
* ایــن بیمــاران اغلــب در مکان هــای شــلوغ دســت 
ــرار  ــه دزدی می زننــد و از جمعیــت و حضــور در آن ف ب
ــی  ــای عموم ــب از محیط ه ــا اغل ــه اتفاق ــد. بلک نمی کنن

دزدی می کننــد
* ارزش مــادی اجناســی کــه می دزدنــد خیلــی 
ناچیــز اســت. بــه طــوری کــه بــه احتمــال زیــاد توانایــی 

ــد ــدن آن هــا را دارن خری
* بــه دلیــل ماهیــت عــود شــونده بیمــاری، ممکــن 
را  نشــانه ها  تشــدید  و  بازگشــت  از  دفعاتــی  اســت 
در طــول زمــان شــاهد باشــیم. شــدت بیمــاری در 

زمان هــای مختلــف متفــاوت اســت
* بــه دلیــل تــرس از گــزارش بــه پلیــس معمــولا بــه 
ــت  ــر اس ــه ذک ــد )لازم ب ــه نمی کنن ــناس مراجع روانش
ــای  ــش و افش ــه پلی ــلاع ب ــازه اط ــناس اج ــه روان  ش ک
ــا  ــاری آن ه ــه بیم ــدارد(، در نتیج ــان را ن ــات درم جلس

ــادی بزننــد. حــاد شــده و ممکــن اســت ضررهــای زی

سخن آخر
کلپتومانیــا یــک بیمــاری روان  شــناختی جــدی اســت 

ــی  ــرد و زندگ ــر عملک ــده ای ب ــر عم ــد تأثی ــه  می توان ک
فــرد داشــته باشــد. ایــن اختــلال نــه تنهــا  می توانــد بــه 
ــد  ــه  می توان ــی منجــر شــود، بلک ــل توجه پریشــانی قاب
عواقــب قانونــی جدی بــرای افــرادی کــه دزدی  می کنند 
منجــر شــود. دســتگیری، حبــس و هزینه هــای قانونــی 
بــرای کســانی کــه مبتــلا بــه کلپتومانیــا هســتند غیــر 

معمــول نیســت.
خوشــبختانه، اگــر شــما یــا کســی کــه  می شناســید 
مبتــلا بــه کلپتومیــا اســت، روش هایی بــه منظــور درمان 
ــی  ــد روش های ــان مناســب  می توانی ــا درم وجــود دارد. ب
ــد  ــدا کنی ــا او پی ــود ی ــای خ ــا تکانه ه ــه ب ــرای مقابل ب
ــا رفتارهــای مفیدتــر جایگزیــن  و رفتارهــای منفــی را ب

کنیــد.

         
 *References:
 Very Well mind Team and Medical 
Review Board. (2020). What you should 
know aboat kleptomania? Retrieved 
from https://www.verywellmind.

com/what-you-should-know-about-
kleptomania4137660-
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داستان الهام بخش؛ خانه ی خود را ساختن

نجــار پیــری آماده بازنشســتگی بــود. او بــه کارفرمای 
ــود  ــته ش ــد بازنشس ــه می خواه ــت ک ــکارش گف پیمان
ــد و از  ــش باش ــر و فرزندان ــا همس ــتر ب ــد بیش ــا بتوان ت
ــه  ــرد. او دســتمزد آخــر هفت ــذت بب ــش ل ــات فراغت اوق
اش را از دســت مــی داد امــا بــا ایــن حــال مــی خواســت 
بازنشســته شــود. آنهــا مــی توانســتند علیرغم مشــکلات، 
ــه  ــکار از اینک ــد. پیمان ــی برآین ــارج زندگ ــده مخ از عه
مــی دیــد یکــی از کارگــران خویــش مــی خواهــد بــرود 
ــه و  ــا علاق ــه ب ــود و از او خواســت ک ــی متاســف ب خیل
ســلیقه خــودش فقــط یــک خانــه دیگــر بســازد. نجــار 
ــه دل  ــد ک ــرز کارش میفهمی ــی از ط ــرد ول ــت ک موافق
بــه کار نمــی دهــد و بــا علاقــه و دقــت کار نمــی کنــد. 
ــول  ــه ق ــرد و ب ــی ک ــوب اســتفاده م ــح نامرغ او از مصال
معــروف آن را ســر هــم بنــدی کــرد. بــرای کســی کــه 
زندگیــش را وقــف کارش کــرده بــود پایــان خوبــی نبــود.

ــرای  ــا ب ــرد، کارفرم ــام ک ــار کارش را تم ــی نج وقت
ــه ســاخته شــده آمــد. ســپس کلیــد  ــه خان سرکشــی ب
ــن  ــه م ــه هدی ــن خان ــه نجــار داد و گفت:«ای ــه را ب خان

بــه تــو اســت.« نجــار از ایــن کار او مبهــوت مانــده بــود. 
چقــدر بــد شــد! اگــر او مــی دانســت کــه ایــن خانــه را 
بــرای خــودش مــی ســازد همــه چیــز را متفــاوت از ایــن 

کــه هســت مــی ســاخت.
همیــن مســئله بــرای مــا هــم اتفــاق مــی افتــد. مــا 
ســاعت بــه ســاعت زندگــی مــان را مــی ســازیم ولــی آن 
طــور کــه بایــد و شــاید تلاشــمان را نمــی کنیــم ســپس 
ــد  ــه بای ــن خان ــه در ای ــویم ک ــی ش ــه م ــان متوج ناگه
زندگــی کنیــم. اگــر مــی توانســتیم زمــان را بــه عقــب 
ــا  ــم ام ــن طــور عمــل نمــی کردی ــر ای ــم، دیگ برگردانی

نمــی تــوان زمــان را بــه عقــل برگردانــد.
     شــما یــک نجاریــد کــه هــر روز میخــی را 
ــد  ــرار مــی دهی ــه ای را در جایــش ق ــد، تخت مــی کوبی
ــه  ــی ک ــاب های ــد. انتخ ــی کنی ــت م ــواری را درس و دی
ی  خانــه  تــا  می کننــد  کمــک  می کنیــد،  امــروز 
فردایتــان را بســازید. پــس عاقلانــه رفتارکنیــد و از روی 

ــازید. ــر بس تدبی

نوشته : مریم رسولی
 کوثر هدایتی نسب 
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راهنمایی موثر برای درمان سوءمصرف مواد مخدر

در صفحه 8  بخوانید .




