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2فصلنامه تلاش سبز

غلامرضا احمدی بیدا خویدی

   یادداشت مدیرمسئول

یک حرف حساب !

ــراورده  ــری و م ــه همفک ــزی ب ــور غری ــانها بط انس

نیازمنــد هســتند و اگــر بــه تنهایــی زندگــی کنند 

افــرادی منــزوی و گوشــه گیــر و افســرده خواهنــد 

ــاً  ــی غالب ــند ول ــد باش ــد توانمن ــه هرچن ــود ک ب

پرخاشــگر و مریــض مــی شــوند و طبــق فرمایــش 

ــت  ــانها را جف ــد انس ــول ) ص( خداون ــرت رس حض

آفریــده اســت تــا در کنــار هــم بــه آرامش برســند 

و ایــن در کنــار هــم بــودن و هــم آغوشــی روح آنها 

را بــه پــرواز در میــاورد ولــی اگــر ایــن زوج نتوانــد 

ــی  ــر وقت ــرای یکدیگ ــا ب ــند و ی ــاق برس ــه وف ب

اختصــاص ندهنــد هــردو دچــار تشــویش و کمبــود 

خواهنــد شــد چــه کمبــود جنســی و چــه کمبــود 

ــی و اکثــراً ملاحظــه مــی  عاطفــی و روحــی و روان

شــود کــه افــراد بــه دنبــال دوســتی مــی گردنــد 

ــته  ــت داش ــپ و گف ــد و گ ــا او درد دل کنن ــه ب ک

باشــند گاهــی ایــن هــم زبــان هــم جنــس اســت 

و گاهــی جنــس مخالــف ولــی جالــب اســت کــه 

ــه  ــی ک ــس مخالف ــا جن ــرف زدن  ب درد دل و ح

ــش  ــذت بخ ــد ل ــو باش ــراد همس ــات اف ــا خلقی ب

ــلاء  ــد و خ ــی کن ــبک م ــرد را س ــت و ف ــر اس ت

ــان درددل   ــرد و در پای ــد ک ــر خواه ــی را پ درون

فــرد بــه آرامــش نســبی مــی رســد حتمــاً شــما 

هــم گاهــی احســاس کردیــد کــه دچــار خفگــی 

شــده ایــد و دلتــان مــی خواهــد محــل خلــوت 

ــان را  ــه دلت ــا گری ــرده و ب ــدا ک ــی را پی و دنج

ــال و  ــن ح ــد در ای ــدا نکن ــال خ ــد ح آرام کنی

ــما  ــاپ ش ــف ق ــردی ناخل ــه ف ــید ک ــوا باش ه

ــرد  ــوئی بب ــمت و س ــه س ــما را ب ــدزدد و ش را ب

ــد  ــس بای ــد پ ــاد باش ــا آب ــا کج ــش ن ــه انتهای ک

ــا در روز  ــاً و  حتم ــم و حتم ــا بی ــر را دری یکدیگ

ــدور از  ــم و ب ــوت کنی ــم خل ــا ه ــاعتی را ب س

رئیــس و مرئوســی و بــدور از منیــت هــا بــا هــم 

ــم و  ــوش بگیری ــر را در آغ ــم همدیگ ــرف بزنی ح

ــم. ــران کنی ــود را جب ــی خ ــای عاطف ــود ه کمب

ــرگ  ــی م ــزرگان زمان ــش ب ــق فرمای ــال  طب ح

تدریجــی مــا فــرا میرســد وقتــی کــه دچــار روز 

مــره گــی شــویم یا  بــا افــراد مختلف حــرف نزنیم 

و هــر روز یــک رنــگ لبــاس بپوشــیم و لباســهای 

بــا رنگهــای الــوان و متفــاوت بــر تــن نکنیــم و ...
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مدیر درمان، بیمه و سلامت شهرداری کرج

روز دوشنبه مورخ 1400/09/29
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شرکت کارآموزان مجتمع خیریه آموزشی و توانبخشی رعدکرج در نمایشگاه و 
فروشگاه محصولات مشاغل خانگی:

۱- رشته خواص گیاهان دارویی        2 - سوخته کاری روی چوب         3 - فروش 
محصولات از جنس مس 

افراد شرکت کننده :

۱-خانم فشامها   2 - خانم نظارتی   3- آقای مسعود شاملویی زاده    4- آقای رضا براتلو 
مکان نمایشگاه : کرج ، حصارک ، نرسیده به 4۵ متری گلشهر ، روبروی نمایندگی ایران 

خودرو ) سرافراز ( خیابان برزنت مرکز توسعه و ساماندهی مشاغل خانگی

ساعت بازدید از  نمایشگاه : 10 صبح الی 8 شب

مسابقات مجازی قهرمانی کشوری سال 1400 و انتخابی تیم ملی بوچیا

حضور محمد سلمانی ، الهه زارع رفیع، مهدیه لطفی ، آمانج کرمی ، عرفان ابراهیمی و فائزه درایش از توانخواهان رشته بوچیا مجتمع خیریه آموزشی 

توانبخشی رعد کرج در مسابقات مجازی قهرمانی کشوری سال 1400 و انتخابی تیم ملی بوچیا که زیر نظر فدراسیون ورزشهای جانبازان و معلولین در پنج 

کلاس و در دو بخش بانوان و آقایان به صورت انفرادی اجرا می گردد . لازم به ذکر است  تمرینات و ضبط ویدئو در سالن ورزشی مجتمع رعد کرج انجام 

گرفته است.

با آرزوی موفقیت برای توانخواهان عزیز

مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج 
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ــورخ 1400/08/24  ــنبه م ــدی در روز دوش ــی بازدی ط

کــه کارشــناس محتــرم توانبخشــی بهزیســتی 

اســتان البــرز ســرکار خانــم ســپه ســالار  و 

کارشــناس محترم توانبخشــی بهزیســتی شهرســتان 

کــرج ســرکار خانــم جباربــک از امکانات توانبخشــی 

ــع  ــات مجتم ــوع خدم ــی و ن ــای آموزش و کلاس ه

ــس  ــرج پ ــد ک ــی رع ــی ، توانبخش ــه آموزش خیری

از عــادی ســازی فعالیــت و برگــزاری کلاس هــا 

ــای  ــکل ه ــت پروت ــا رعای ــوری ب ــورت حض ــه ص ب

ــه  ــبت ب ــود را نس ــرات خ ــتند نظ ــتی داش بهداش

نحــوه ارائــه خدمــات توانبخشــی و آموزشــی اعــلام 

نمودنــد. در ایــن بازدیــد نســبت بــه ارائــه خدمــات 

ــتفاده  ــزوم اس ــان و ل ــه توانخواه ــژه ب ــه وی و توج

ــاندن و  ــر رس ــه  ثم ــت ب ــات جه ــی امکان از تمام

ــای  ــرفت و راهکاره ــت پیش ــردن راه باب ــوار ک هم

ــد. ــادل نظــر گردی موفقیــت بیشــتر توانخواهــان تب

بازدید کارشناسان  محترم 

توانبخشی سازمان بهزیستی
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ــا  ــرج ب ــد ک ــی رع ــی توانبخش ــه آموزش ــع خیری مجتم

حمایــت هیئــت ورزش جانبــازان و معلولیــن اســتان 

ــن  ــی معلولی ــت روز جهان ــبت گرامیداش ــه مناس ــرز ب الب

ــان  ــن توانخواه ــا بی ــابقه بوچی ــزاری مس ــه برگ ــدام ب اق

ســه  روز  در  کــرج  رعــد  مجتمــع  بوچیــا  رشــته 

شــنبه مــورخ 1400/09/09 نمــود کــه در ســه گــروه ؛

مهــدی  محمــد  و  ابراهیمــی  عرفــان  ؛  الــف 

بوچیــا( مخصــوص  رمــپ  بــا  )بــازی  اجلالــی 

ــع  ــه زارع رفی ــی و اله ــه عباس ــی ، فاطم ــه لطف ب ؛ مهدی

ــی ــج کرم ــلمانی و آمان ــد س ــش و محم ــزه درای ج ؛ فائ

پرداختــه  گروهــی  درون  رقابــت  بــه   

، مقدماتــی  دوره  طــی  از  پــس  کــه 

 عرفــان ابراهیمــی از گــروه الــف )بــازی بــا رمــپ 

کردنــد.  کســب  را  اول  مقــام  بوچیــا(  مخصــوص 

ــروه  ــی و از گ ــه عباس ــی و فاطم ــه لطف ــروه ب مهدی  از گ

ــه دوره نیمــه نهایــی  ج محمــد ســلمانی و آمانــج کرمــی ب

رســیدند کــه بــه ترتیــب محمــد ســلمانی بــا مهدیــه لطفی 

و همچنیــن  آمانــج کرمــی بــا فاطمــه عباســی در دوره نیمه 

نهایــی بــه رقابــت پرداختنــد کــه  محمــد ســلمانی و آمانج 

کرمــی بــا شکســت حریفــان خــود بــه فینــال  راه یافتنــد .

ــت  ــی توانس ــج کرم ــال آمان ــازی فین ــزاری ب ــس از برگ پ

قهرمانــی ایــن دوره از مســابقات را از آن خــود نمایــد 

کردنــد. کســب  را  دوم  مقــام  ســلمانی  محمــد  و 

ــای  ــده آق ــرات برگزی ــه نف ــز ب ــدای جوای ــم اه در مراس

مهنــدس غلامرضــا احمــدی بیداخویــدی موســس و مدیــر 

عامــل محتــرم مجتمــع خیریــه آموزشــی توانبخشــی رعــد 

کــرج ، خانــم میر ظفــر جویــان مدیر مجتمــع در کنــار خانم 

کمــال  زاده  مربــی زحمــت کــش بوچیــا حضــور داشــتند. 

برگزاری مسابقات بوچیا به مناسبت 
گرامیداشت 12 آذر ؛ روز جهانی معلولین
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مســابقه داســتان نویســی بــه 
انگلیســی بــه مناســبت  زبــان 
ــول ــی معل ــت روز جهان گرامیداش
آموزشــی  خیریــه  مجتمــع 
توانبخشــی رعــد کــرج به مناســبت 
روز  روز گرامیداشــت  فرارســیدن 
جهانــی معلولین اقــدام بــه برگزاری 
ــان  ــه زب ــی ب ــه نویس ــابقه قص مس
انگلیســی بــا موضوعیــت معلولیــت 
نمــود کــه تعــداد 14 اثــر بــه دســت 
مــا رســید کــه از ایــن میــان چهــار 
ــر اول  ــه نف ــد ک ــده ش ــر برگزی اث
ــر دوم  ــلمانی و نف ــه س ــم فاطم خان
خانــم فاطمــه اســماعیل زاده و آقای 
احســان مهرپویــان و زهــرا باجــلان 
مشــترکا بــه مقــام ســوم رســیدند.

مسابقات شطرنج به 
مناسبت گرامیداشت 12 

آذر  روز جهانی معلولین  
با همراهی جناب استاد 
سید نوید آهنگ نقیبی 

هاشمی؛ 
 استاد شطرنج  در 

مجتمع آموزشی 
توانبخشی رعد کرج 
روز چهارشنبه مورخ 

 1400/09/10

برندگان مسابقه :
نفر اول ؛ محمد سلمانی
نفر دوم ؛ حسام قلاوند

با آرزوی موفقیت برای 
تک تک افراد
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8فصلنامه تلاش سبز

با اعلام انجمن بوچیا ؛
ورزشــکاران برتــر رقابــت های مجــازی معرفی شــدند
ــا  ــبندی ب ــج کلاس ــا در پن ــوری بوچی ــابقات کش مس
حضــور 202 ورزشــکار بــه صــورت مجازی برگزار شــد.
بــه گــزارش روابــط عمومــی فدراســیون ورزش 
ــوری  ــای کش ــت ه ــن، رقاب ــازان و معلولی ــای جانب ه
بوچیــا بــا حضــور 202 ورزشــکار در پنــج کلاس 
آقایــان  گــروه  در   BC5 و   BC4  ،BC3  ،BC2  ،BC1
ــا  ــت ه ــن رقاب ــه در ای ــد ک ــزار ش ــوان برگ و بان
ــی  ــی توانبخش ــه اموزش ــع خیری ــان مجتم توانخواه
رعــد کــرج موفــق بــه عناویــن ذیــل گردیــده انــد : 
در گــروه مــردان آمانــج کرمــی بــه عنــوان ورزشــکار 
برتــر اجــرای ویــژه بخــش C و عرفــان ابراهیــم پــور 
بــه عنــوان پدیــده جــوان مســابقات انتخــاب شــدند.
در گــروه بانــوان مهدیــه لطفــی بــه عنــوان ورزشــکار 
برتــر اجــرای ویژه بخــش B مســابقات انتخاب شــدند.

حضور آقای امید ملکی در نمایشگاه گرامیداشت 12 آذر                    
) روز جهانی معلولین (

 که به همت سازمان محترم بهزیستی استان البرز در روز پنجشنبه 
مورخ 11 آذر ماه 1400 در محل تالار نژاد فلاح برگزار گردید .
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ــرج در  ــد ک ــی رع ــی توانبخش ــه آموزش ــع خیری ــور مجتم حض
نمایشــگاه گرامیداشــت 12 آذر ) روز جهانــی معلولیــن ( کــه 
بــه همــت ســازمان محتــرم بهزیســتی اســتان البــرز در روز 
ــل  ــاه 1400 در مح ــورخ 13 و 14 آذر م ــنبه م ــنبه و یکش ــای ش ه
ــد. ــزار گردی ــرج برگ ــه ک ــع در عظیمی ــال واق ــاراد م ــرج مه ب

ــر  ــدری ؛ مدی ــر حی ــای دکت ــاب آق ــور جن ــا حض ــگاه ب ــن نمایش ای
ــور  ــاح پ ــر فت ــای دکت ــرز و آق ــتان الب ــتی اس ــرم بهزیس کل محت
ــم  ــرکار خان ــرج ، س ــتان ک ــتی شهرس ــرم بهزیس ــت محت مدیری
ــرز ،  ــتان الب ــی اس ــرم توانبخش ــناس محت ــالار ؛ کارش ــپه س س
ــتان  ــی شهرس ــرم توانبخش ــت محت ــی معاون ــم توکل ــرکار خان س
کــرج و ســرکار خانــم جباربــک ؛ کارشــناس محتــرم مراکــز 
ــده  ــرکت کنن ــز ش ــرم مراک ــران محت ــراه مدی ــه هم ــه ب روزان
خیریــه  مجتمــع  غرفــه  از  گردیدکــه  افتتــاح  نمایشــگاه  در 
ــد. ــل آوردن ــه عم ــد ب ــرج بازدی ــد ک ــی رع ــی توانبخش آموزش
. عزیــزان  بــرای  ســلامتی  آرزوی  و  تشــکر  بــا 
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ــه همــت  ــرج ب ــد ک ــه آموزشــی توانبخشــی رع ــع خیری مجتم
جنــاب آقــای مهنــدس احمــدی بیداخویــدی موســس و 
مدیرعامــل محتــرم ایــن مجموعــه بــا هماهنگــی دفتــر 
ــر از  ــداد 4۵ نف ــرز تع ــدس در اســتان الب ــی آســتان ق نمایندگ
ــد  ــک کاروان واح ــان را طــی ی ــان و همراه ــان ، مربی توانخواه
بــه شــهر مشــهد مقــدس اعــزام نمودنــد. حرکــت کاروان در روز 
دوشــنبه مــورخ ۱400/09/۱۵ راس ســاعت ۱6:۱0 از ایســتگاه 
راه آهــن کــرج بــا حرکــت قطــار آغــاز گردیــد و ســاعت 
ــهر  ــن ش ــتگاه راه آه ــه ایس ــداد روز ۱400/09/۱6 ب 4:۱0 بام
ــز توســط  ــولان عزی ــردن معل ــاده ک مشــهد رســید .ســوار و پی
ــای  ــی ه ــی هماهنگ ــت و ط ــام گرف ــنل انج ــان و پرس همراه
صــورت گرفتــه بــا مدیریــت محتــرم آســتان قــدس شهرســتان 
ــان  ــال توانخواه ــوس انتق ــتگاه اتوب ــک دس ــط ی ــرج  توس ک
ــد.  ــورت گردی ــوی ص ــهر رض ــر ش ــان در زائ ــل اقامتش ــه مح ب
ــی هــای  ــس از اســکان توانخواهــان در محــل اقامــت و رایزن پ
ــی  ــد رضای ــی محم ــای عل ــاب آق ــرم کاروان جن ــت محت مدیری
ــداد  ــد تع ــرآن گردی ــوی ب ــدس رض ــتان ق ــا آس ــدی ب بیداخوی
9 وعــده غذائــی ایــن کاروان توســط آســتان تهیــه و در محــل 

سفر زیارتی مشهد مقدس 

به مناسبت روز جهانی معلولین 

؛ آذر 1400

اســکان ســرو گــردد و یــک نوبــت نیــز در روز پنــج شــنبه مورخ 
ــان  ــرج مهم ــد ک ــه رع ــع خیری ــان مجتم ۱400/09/۱8 توانیاب
ــد . ــار بودن ــه صــرف ناه مهمانســرای حــرم مقــدس رضــوی ب
مراسم بازدید از موزه آستان قدس رضوی نیز در همان روز پنج 
شنبه مورخ ۱400/09/۱8 در حرم مطهر رضوی برای توانیابان 

عزیز انجام پذیرفت .
کاروان زیارتی مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج در 
تاریخ ۱400/09/۱8 راس ساعت 23:30 با قطار مشهد کرج به 
طرف شهر کرج حرکت نمود و این سفر روحانی به پایان رسید. 
باشد که حضرتش در روز محشر شافی تمام شیعیان خود گردد.

ــت  ــئولان کاروان جه ــفر مس ــام س ــت درتم ــر اس ــه ذک لازم ب
بــا  بــه قطــار  توانیابــان  ســهولت پیــاده و ســوار شــدن 
ــتان  ــن اس ــرم راه آه ــئولین محت ــا مس ــی ب ــی و رایزن هماهنگ
البــرز و اســتان خراســان رضــوی قطــار را بــه خــط یــک 
ــان جهــت ســوار  ــک ســاعت زم ــن ی ــد و  همچنی ــال دادن انتق
ــد.  ــذ گردی ــار اخ ــت قط ــل از حرک ــزان قب ــن عزی ــردن ای ک
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برگزاری جشن یلدا ، روز دوشنبه مورخ 1400/09/29

بازدید آقای علی علی محمدی
مدیر عامل انجمن حمایت

 از زندانیان ساوجبلاغ
روز سه شنبه مورخ 

1400/10/07

حضور جناب آقای مهندس ابراهیم 
هدایی؛

مدیرعامل محترم مجتمع آموزشی 
نیکوکاری توانیابان مشهد

در مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی 
رعد کرج

روز شنبه مورخ 1400/10/25
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ــا مناســبت ملــی و مذهبــی  »عیــد« پیــش از آنکــه، آئیــن و ی
ــان  ــذار در جه ــت و گ ــی و  گش ــرای تعطیل ــی ب ــا فرصت و ی
و  معرفت شناســانه  مفهومــی  و  فلســفه  باشــد،  بیــرون 
ــم  ــه در عال ــه و مومنان ــت اخلاق مداران ــرای زیس ــش ب الهام بخ
ــای  ــا و کهنگی ه ــه پلیدی ه ــی علی ــد، عصیان ــت. عی درون اس
نهفتــه در وجــود آدمــی، و گام نهــادن در ســفری درونــی بــرای 
ــاره در ســاحت وجــود اســت،  صیــرورت اندیشــه و تولــدی دوب
بــه همیــن دلیــل عیــد در ادبیــات دینــی و عرفانــی، بــه قربــان 
ــود. ــا می ش ــی معن ــی متعال ــای حقیقت ــتن در پ ــردن خویش ک

ــه  ــت؛ ب ــتن« اس ــه خویش ــت ب ــد، »بازگش ــر عی ــفه دیگ فلس
ــای  ــاحت دنی ــه در س ــدرن ک ــرای انســان عصــر م خصــوص ب
غوطــه  پلورالیســم  و  مادیــت  دام  در  امــروز،  بحــران زده   
می خــورد و هویــت چندپــاره  کاذب پیــدا کــرده و از خویشــتن 
ــرده و  ــقوط ک ــه نیهیلیســم س ــده و در ورط ــل ش ــش غاف خوی
ــرد. ــج می ب ــت رن ــلاق و معنوی ــران اخ ــت، بح ــران هوی از بح

انســان هــر آنقــدر کــه از خویشــتن خویــش دور بمانــد، زندگــی 
ــرای او بی معنــا می شــود و از درک درســت زندگــی، جامعــه،  ب
دیــن و طبیعــت عاجــز می مانــد، چــرا کــه تنهایــی، یــاس و نــا 
ــودی  ــای وج ــار تعارض ه ــد و دچ ــه می کن ــر او غلب ــدی ب امی
ــه  ــا طبیعــت و جامع می شــود و خــود را در تضــاد و تعــارض ب
می بینــد و دیگــر  مســئولیتی در قبــال آن هــا احســاس نمی کند. 
چنیــن انســان سرگشــته ای بــرای رهایــی از ایــن زنــدان 
ســهمگین وجــود، راهــی جــز بازگشــت بــه اصــل خویش نــدارد.

ــتن،  ــب بازگش ــه عق ــای ب ــه معن ــتن، ب ــه خویش ــت ب بازگش
ــژادی  ــی، ن ــای قوم ــه هویت ه ــت ب ــا بازگش ــی و ی واپس گرای
ــوع  ــی »رج ــه معن ــا ب ــت در اینج ــت. بازگش ــی نیس و مذهب
کــردن« و بــه معنــای بازگشــت بــه »خــودِ اصیــل« بــه عنــوان 
شــاکله اصلــی اندیشــه، رفتــار و کــردار شــخصیت واقعــی 
ــی  ــای رهای ــه معن ــودن«، ب انســان اســت. »خــود« و »خــود ب

انســان از بنــد صغــارت و جهــل خویــش، و رســیدن بــه 
ــه تعبیــری خودآگاهــی اســت.  ــی و ب اســتقلال و آگاهــی درون
بازگشــت بــه خویشــن، بــرای انســانی کــه بــه حقــارت، 
ــروک شــدن  ــف شــده و از مت ــی خــود واق سرگشــتگی و تنهای
ــی  ــال راه ــه دنب ــرد و ب ــج می ب ــای بحــران زده رن خــود در دنی
ــت،  ــتصعب اس ــب و مس ــد صع ــردد، هرچن ــی می گ ــه رهای ب
ــز  ــی نی ــری محــال و دســت نیافتن ــا ام ــه و ی ــا خیال پردازان ام
نخواهــد بــود، بلکــه چنیــن بازگشــتی می توانــد در عالــم واقــع، 
بــا نوعــی »خــود اندیشــی« آغــاز شــود. یعنــی آدمــی خــود را 
ــه پرســش های بنیادیــن هســتی »مــن  در مقــام پاســخگویی ب
کــه هســتم؟«، »از کجــا آمــده ام؟« »آمــدن ام بهــر چــه بــود؟« 
ــر  ــن و ضمی ــد و ذه ــرار ده ــت؟«، ق ــم رف ــا خواه ــه کج و »ب
خــود را بــه نیرویــی ماورایــی، یعنــی همــان خدابــاوری کــه در 
فطــرت او نهفتــه اســت، متوســل کنــد تــا بتوانــد از پــس ایــن 
سرگشــتگی و از خــود بیگانگــی بــه وادی امــن آگاهــی برســد. 
بازگشــت بــه خــود واقعــی، عیــن »شــناخت« و »معرفــت« و بــه 
ــن  ــو چنی ــن »خودشناســی« اســت، انســان از پرت ــری عی تعبی
شــناختی، ایمــان تــازه ای بــه هســتی و خــدا پیــدا می کنــد، و 
نــه تنهــا بــه اندیشــه و آگاهــی تــازه  ای می رســد، بلکــه فلســفه و 
معنــای زندگــی نیــز برایــش حاصــل می شــود و از پرتــو چنیــن 
تحولی، با خویشــتن، طبیعت و جامعه از در آشــتی و دگردوستی 
ــناختی،  ــت و ش ــن بازگش ــره چنی ــع ثم ــود. در واق وارد می ش
عشــق اســت؛ و ایــن یعنــی رســیدن بــه معنــا و گوهــر هســتی.

ــخ،  ــا را تل ــا، کام ه ــان ســوز کرون ــلای خانم ــه ب ــا ک ــن روزه ای
دل هــا را نگــران و چشــم ها را گریــان کــرده و آتــش بــه 
ــد در  ــار بای ــه ناچ ــتن آن ب ــم شکس ــرای در ه ــم زده، و ب عال
ــن  ــفر رفت ــد و س ــد و بازدی ــی، دی ــم و از خانه تکان ــه بمانی خان
ــوث  ــا دل  را از ل ــت ت ــی هس ــت مغتنم ــم، فرص ــز کنی پرهی
ــرت  ــا فط ــه ب ــودی ک ــوس وج ــای منح ــا و ویروس ه رذیلت ه
پــاک انســانی مان ناســازگار اســت و مــا را از خویشــتن خویــش 
ــم و  ــه دل بزدایی ــار از آیین ــرده و غب ــاک ک ــازد، پ ــل می س غاف
دل  هامــان را بــا فضیلت هایــی همچــون صداقــت، صلــح و صفــا، 

عید نوروز و جلای روح
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سا ــه  ــد ب ــن عی ــم و در ای ــتی بیارایی ــت و دگردوس ــق، محب عش

ــه ماهیــت راســتین آن نظــر کنیــم. دیــدار خومــان برویــم و ب
اســت تفکــر  اهــل  بــه  خداونــد  تلنگــر  بهــار 

رویدادهــا و پدیده هــای طبیعــی درس هــای زیــادی بــرای 
انســان دارنــد. قــرآن کریــم نیــز بــر ایــن امــر صحــه گذاشــته 
ــانه هایی  ــام را نش ــردش ای ــن و گ ــمان ها و زمی ــش آس و آفرین
و  رویدادهــا  ایــن  جملــه  از  می دانــد.  خردمنــدان  بــرای 
ــیرینی در دل  ــا و ش ــای زیب ــه درس ه ــی ک ــای طبیع پدیده ه
خــود دارد، فرارســیدن بهــار و تحــول و دگرگونــی طبیعــت در 
ایــن فصــل اســت. در بهــار طبیعــت جامــه نــو بــر تــن کــرده و 
ــا بازنگــری در افــکار و احــوال  از انســان نیــز می خواهــد کــه ب
ــود.  ــو ش ــن درآورد و ن ــه را از ت ــاس کهن ــت و لب ــش، رخ خوی
ــات و  ــر در آی ــل تفک ــه اه ــوند ک ــو ش ــد ن ــی می توانن آنهای
ــند. آن  ــش باش ــدای خوی ــا خ ــوت ب ــد و خل ــانه های خداون نش
ــا  ــدی آنه ــگ بلن ــن نشــانه ها همچــون بان ــه ای ــت اســت ک وق
را از خــواب غفلــت بیــدار ســاخته و هوشیارشــان می کنــد

فلســفه بهــار و تقــارن آن با آغاز ســال جدید چیســت؟
ــه  ــه چگون ــید ک ــد پرس ــود خداون ــد از خ ــار را بای ــفه به فلس
ــا از  ــی گوی ــو شــده و زندگ ــز ن ــه چی ــرا رســیدن آن، هم ــا ف ب
ــان و زمیــن و آســمان مجــددا  ــو آغــاز می شــود، دشــت، بیاب ن
ــد.  ــاز می کنن ــیرینی را آغ ــو و ش ــی ن ــد و زندگ ــان می گیرن ج
زمســتانی کــه ســرد اســت و در آن بســیاری از موجــودات 
طبیعــی در خمــودی بــه ســر می برنــد، یک بــاره قیامتــی از راه 
می رســد، گویــی حضــرت اســرافیل در صــور و شــیپور خــودش 
می دمــد و جهــان دو مرتبــه زنــده شــده و رنــگ و بــوی بســیار 
ــن  ــل ای ــه دلی ــرد. ب ــر می گی ــم را درب ــام عال ــزی تم دل انگی
تحــول طبیعــی و اینکــه بــزرگان مــا گفته انــد طبیعــت در دل 
ــزی دارد،  ــای حیرت انگی ــاد و رازه ــیار زی ــای بس ــود درس ه خ
انســان های باهــوش و فرزانــه معتقــد بودنــد کــه اگــر کســی بــه 
ــرای بهتــر زندگــی کــردن  ــد ب ــدوزد، می توان طبیعــت چشــم ب
ــا  ــی ابره ــد وقت ــلا می گوین ــوزد. مث ــی بیام ــای بزرگ درس ه
ــه  ــد ک ــاور می کن ــان ب ــن انس ــتند، ذه ــت هس ــال حرک در ح
ــیاری  ــه بس ــتن ب ــت و دل بس ــذر اس ــال گ ــز در ح ــه چی هم
خــراب  و  عمــر  کــردن  تلــف  عالــم،  ایــن  پدیده هــای  از 
ــد،  ــان می آی ــی طوف ــود. وقت ــوب می ش ــی محس ــردن زندگ ک
درخت هــای خیلــی بــزرگ می شــکنند، ولــی درختچه هــا 
ــه مــا درس می دهــد کــه  باقــی می ماننــد؛ در واقــع طبیعــت ب
ــد، از ســر  ــر دچــار توهــم و تخیل ان ــرور و متکب انســان های مغ
ــد و  ــران بالاترن ــه از دیگ ــد ک ــط می پندارن ــدار غل ــم و پن توه
ــی  ــند. ول ــت می رس ــه بن بس ــکنند و ب ــر می ش ــا زودت همین ه
ــد و  ــی می کنن ــی زندگ ــی و واقع بین ــا فروتن ــه ب ــی ک موجودات
ــزرگ می داننــد، حیات شــان  خــود را عضــوی از یــک جامعــه ب
همیشــه بــا طــراوت ادامــه پیــدا می کنــد و در دل هــای 
ــه حرکــت رودخانه هــا  ــه می ماننــد. اگــر ب دیگــران نیــز جاودان
نــگاه کنیــد، می بینیــد کــه ســنگ ها و موانــع بزرگــی در 
مســیر جریــان آب وجــود دارد، ولــی آب بــه آنهــا بی اعتناســت 
ــا  ــه دری ــد ب ــا بتوان ــی راحــت از کنارشــان رد می شــود ت و خیل
ــر  ــرای انسان هاســت کــه خــود را درگی ــا درســی ب برســد. گوی
ــا  ــد ت ــل نکنن ــای بی حاص ــگ و دعواه ــی و جن ــی زندگ حواش

عمــر گران مایــه از دست شــان نــرود، موانــع را بایــد حــل 
ــدف  ــد ه ــز نبای ــی هرگ ــرد، ول ــور ک ــان عب ــرده و از کنارش ک
ــد  ــری می گوین ــال دیگ ــاخت. در مث ــوش س ــد را فرام و مقص
ــی  ــد، در حال ــش می ده ــوی آرام ــت و ب ــا آرام اس ــا عمدت دری
ــه  ــت و ریش ــا و هیاهوس ــروصدا و غوغ ــر از س ــه پ ــه رودخان ک
آن را در ایــن می داننــد کــه چــون دریــا عمــق، اصالــت و 
کفایــت دارد، پــرورش یافته تــر اســت و در دل آن رازهــای 
زیــادی وجــود دارد، دارای آرامــش اســت و گویــا بــه انســان ها 
ــان  ــه انس ــز ب ــه نی ــد. رودخان ــال می ده ــودگی خی درس آس
می آمــوزد کــه اگــر عمــق اش کــم باشــد، هیاهــو و جنجــال و 
ــوار  ــه در و دی ــب ب ــود و مرت ــزون می ش ــی اش اف ــای زندگ غوغ
ــی آورد. ــار م ــه ب ــارت ب ــد و خس ــروصدا می کن ــورد، س می خ
ــی)ع(  ــام عل ــودا و ام ــل ب ــه مث ــزرگ و فرزان ــخصیت های ب ش
ــت در دل  ــون طبیع ــد، چ ــه کرده ان ــت توج ــه طبیع ــی ب خیل

خــود آن قــدر درس هــای شــیرین و زیبــا دارد کــه پایان ناپذیــر 
ــی  ــواب خیل ــان ها را از خ ــگان، انس ــه رای ــد ب ــت و می توان اس
گــران بیــدار کنــد. یکــی از ایــن درس هــا، آمــدن بهــار اســت 
ــا ایــن جهــان  ــد از آن بیاموزیــد و ببینیــد کــه گوی کــه گفته ان
ــرگ  ــس از م ــان پ ــت اســت و آدمی ــرای قیام ــه ای از ماج نمون
ــده می شــود  ــا صــور اســرافیلی دمی ــد، واقع مجــددا برمی خیزن
ــد  ــرون می آین ــرد بی ــی س ــن زندگ ــر ای ــان ها از درون قب و انس
ــس از  ــود. برخــی پ ــاز می ش ــری آغ ــراوت دیگ ــا ط ــای ب و دنی
مــرگ بــوی گل و زندگــی می دهنــد و از قلــب وجودشــان 
واقعــا صــدای خــوش بــه گــوش می رســد، ولــی برخــی 
نمی تواننــد این گونــه باشــند، چــون نتوانســته اند در دوران 
ــد و از آب و  ــره کنن ــود ذخی ــرای خ ــی ب ــرژی کاف ــتان ان زمس
ــت  ــت قیام ــی نوب ــن وقت ــد، بنابرای ــره ببرن ــی به ــاب کاف آفت
ــد  ــه بای ــوند ک ــل می ش ــرزی تبدی ــای ه ــه علف ه ــد، ب می رس
آنهــا را چیــد و کنــار گذاشــت. مولانــا می گویــد طبیعــت درس 
ــت  ــرار اس ــر ق ــه اگ ــد و آن اینک ــا می ده ــه م ــم ب ــری ه دیگ
ــا  ــه ب ــت ک ــوب اس ــی خ ــم، خیل ــج ببری ــر رن ــی کمت در زندگ
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14فصلنامه تلاش سبز
خودمــان مواجــه شــویم، افــکار و احوال مــان را ارزیابــی کــرده 
ــه  ــم چ ــم. ببینی ــگاه کنی ــک ن ــان را از نزدی ــوط ذهن م و خط
ــر  ــم، ب ــه غصــه بخوری ــد ک ــا را وادار می کن ــی ذهــن م چیزهای
ــه کینــه گرایــش پیــدا می کنــد،  ــر چــه چیزهایــی دل مــا ب اث
ــی  ــه دنیای ــا را ب ــه م ــود دارد ک ــا وج ــی در م ــه خصلت های چ
ــود  ــا وج ــی در م ــه ویژگی های ــد و چ ــته  می کن ــذل وابس مبت
دارد کــه اســیر تاییــد یــا تکذیــب دیگــران می شــویم. در 
ــا  ــد آنه ــه بای ــد ک ــور می کن ــا را رنج ــی م ــه عوامل ــوع چ مجم
ــی  ــه زندگ ــه هایی ک ــادات و اندیش ــرد و آن ع ــایی ک را شناس
ــت، از  ــته اس ــه داش ــخ زده نگ ــرد و ی ــتان، س ــل زمس ــا را مث م
ــا  ــه و ب ــم و واقع بینان ــازه بگیری ــی ت ــم، جان ــان دور کنی خودم
ــدون  ــویم. ب ــه ش ــان مواج ــا جه ــری ب ــری بهت ــت فک خصوصی
دلبســتگی کاذب، آزادانــه زندگــی کنیــم و بــا احتــرام گذاشــتن 
ــز  ــای محبت آمی ــران مراوده ه ــا دیگ ــود ب ــرد خ ــل و خ ــه عق ب
ــم. ــر کنی ــی را زیبات ــم زندگ ــا بتوانی ــیم ت ــته باش ــالم داش و س

ــان  ــد: »ج ــدن می نامن ــو ش ــت را ن ــن حال ــا ای ــال مولان امث
ــم از ســنگ یم آخــر ای  ــا ک ــوه/ م ــت و خــرد اجــزای ک پذیرف
ــدن  ــه ب ــک چشــمه جوشــان می شــود/ ن ــه ز جــان ی ــروه/ ن گ
ــان  ــم ج ــت ه ــوه و دش ــد ک ــود«. می گوی ــان می ش از سبزپوش
گرفته انــد و هــم خــرد، انــگار تمــام عالــم بــا بهــار پــر از شــور 
ــه  ــو ب ــاس ن و طــراوت و زندگــی می شــود. از طــرف دیگــر، لب
ــی را  ــه آدم ــزی ک ــای حیرت انگی ــد، رنگ آمیزی ه ــن می کنن ت
واقعــا مســحور می کنــد. کــوه ایــن چنیــن عــوض می شــود، آن 
وقــت مــا از ســنگ و کــوه کمتریــم؟ از جــان مــا بایــد چشــمه 
ــد  ــی می خواهن ــا ک ــکار ت ــن اف ــد. ای ــق بجوش ــت و عش معرف
ــا  ــد ب ــی می خواه ــا ک ــد؟ دل ت ــادر کنن ــط ص ــای غل حکم ه
ــم  ــرای خــودش جهن ــی را ب ــی زندگ خودپســندی و خودخواه
ــا دو  ــازه بگــو ت ــن ســخن ت ــه می شــود: »هی ــذا توصی ــد؟ ل کن
ــدازه  ــد و ان ــان بی ح ــد جه ــد از ح ــود/ واره ــازه ش ــان ت جه
شــود/ خــاک ســیه بــر ســر او کــز دم تــو تــازه نشــد/ یــا همگــی 
رنــگ شــود یــا همــه آوازه شــود«. انــگار خــدا در ایــن زندگــی 
می دمــد و روح رحمانــی خــودش را منتشــر می کنــد، بــه 
ــینی  ــا و دلنش ــاد زیب ــوی ب ــه س ــد دل را ب ــل بای ــن دلی همی
کــه از جانــب خداونــد و از مســیر شــرق معنــوی مــی وزد، بــاز 
کــرد تــا جــان تــازه گرفــت و احــوال خــوش داشــت. بــه همیــن 

ــاد  ــبی ایج ــار، تناس ــدن و به ــو ش ــان ن ــه می ــت ک ــل اس دلی
ــمندانه ای  ــیار هوش ــته درک بس ــان در گذش ــا ایرانی ــده و م ش
ــو  ــب ن ــن ترتی ــه ای ــم ب ــا ه ــال م ــم س ــتیم و می گفتی داش
ــه  ــره ب ــر، پنج ــا همدیگ ــان ب ــان و جه ــی ج ــود و گوی می ش
ــد  ــان می گوین ــه ج ــوند. ب ــره می ش ــه چه ــره ب ــا چه ــره ی پنج
ــو  ــن ن ــد م ــد و می گوی ــو درس می ده ــه ت ــان ب ــن، جه ببی
شــدم، تــو هــم ایــن رخــت و لبــاس کهنــه را از تــن بــه درآور 
و زندگــی را بــا طــراوت و کیفیــت بهتــر و بالاتــری آغــاز کــن.

* بــه ســخن مولانــا دربــاره نــو شــدن اشــاره کردیــد و اینکــه 
ــا چشــمه معرفــت و عشــق از درون مــان  ــد تــلاش کنیــم ت بای
چگونــه  بهــار  آمــدن  بــا  ببینیــم  می خواهیــم  بجوشــد. 
ــم؟  ــاد کنی ــی را ایج ــو شــدن و تحــول درون ــن ن ــم ای می توانی
ــته  ــود داش ــان وج ــد در انس ــی بای ــرایط و زمینه های ــه ش چ
ــو شــدن و تحــول درونــی برســد؟ ــه ایــن ن ــد ب ــا بتوان باشــد ت

گاهــی مواقــع بــرای اینکــه انســان بــه تغییــر و تحــول برســد، 
ــد و  ــر بزنن ــه او تلنگ ــرون ب ــا از بی ــاز دارد ت ــی نی ــه بهانه های ب
انســان را از ایــن خــواب ســنگین و گــران بیــدار کننــد. مولانــا 
خطــاب بــه حضــرت علــی)ع( می گویــد: »ای علــی کــه جملــه 
ــی  ــده ای«. یعن ــه دی ــو از آنچ ــمه ای واگ ــده ای/ ش ــل و دی عق
گاهــی کســانی یــا چیزهایــی از ســر بختیــاری ســر راه انســان 
قــرار می گیرنــد، تلنگــر می زننــد و او را از ایــن خــواب ســنگین 
بیــدار می کننــد. مولانــا در جــای دیگــر می گویــد: »مــرده بــدم، 
زنــده شــدم، گریــه بــدم، خنــده شــدم/ دولــت عشــق آمــد و من 
دولــت پاینــده شــدم«. ایــن دولــت عشــق، گاهــی اوقــات افــراد 
هســتند، یعنــی فــردی ســر راه انســان قــرار می گیــرد و تمــام 
ــه  ــا ب سرنوشــتش را عــوض می کنــد، همــان حرفــی کــه مولان
ــه  ــردی/ ســر فتن ــم ک ــودم ترانه گوی ــد ب ــد: »زاه شــمس می زن
ــدی/  ــارم دی ــا وق ــین ب ــردی/ سجاده نش ــم ک ــزم و باده جوی ب
بازیچــه کــودکان کویــم کــردی«. گاهــی دولــت عشــق، خــود 
ــرد. ــا می ب ــد و دل از آدم ه ــه می کن ــه مداخل ــد اســت ک خداون
 بــه قــول حافــظ: »دل از مــا بــرد و روی از مــا نهــان کــرد/ 
ــازی تــوان کــرد«. کار خداونــد، صیــادی  ــا کــه ایــن ب خدایــا ب
ــر دو را  ــت/ ه ــردی عاقب ــه ک ــان خان ــت. »در دل و ج دل اس
ــده/  ــران ش ــی وی ــقت عالم ــت/ ای ز عش ــردی عاقب ــه ک دیوان
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سا ــاره  ــد یک ب ــی خداون ــت«. یعن ــردی عاقب ــه ک ــن ویران قصــد ای

ــا  ــد. مولان ــر می کن ــر و زب ــان را زی ــتی انس ــام هس ــده و تم آم
ــودم  ــی ب ــی هم ــن چاه ــد: »در ب ــدا می گوی ــا خ ــاط ب در ارتب
ــو  ــر ت ــا ب ــون/ آفرین ه ــم کن ــم نمی گنج ــه عال ــون/ در هم زب
بــادا ای خــدا/ ناگهــان کــردی مــرا از غــم جــدا«. گاهــی دولــت 
ــز و  ــم نشــانه و رم ــم، عال ــی اســت. عال عشــق، تحــولات بیرون
ــنْ  راز بــه حســاب می آیــد. در قــرآن آمــده اســت کــه: »وَکَأَیِّ
ــا  ونَ عَلَیْهَ ــرُّ ــمَاوَاتِ وَالْرْضِ یمَُ ــي السَّ ــةٍ فِ ــنْ آیَ مِ
ــه  ــرد( چ ــردم بی خ ــن م ــونَ؛ و )ای ــا مُعْرِضُ ــمْ عَنْهَ وَهُ
ــق( در  ــدرت ح ــانه ها )ی ق ــات و نش ــر آی ــیار ب بس
از آن روی می گرداننــد«. و  و زمیــن می گذرنــد  آســمان ها 

ــد،  ــدار کن ــا را بی ــد آدم ه ــه می توان ــت ک ــه هس ــدر آی این ق
ــا  ــته اند و بی اعتن ــا بس ــه روی آنه ــان را ب ــردم چشم ش ــی م ول
طبیعــت،  رنگ آمیــزی  گاهــی  می شــوند.  رد  کنارشــان  از 
رویدادهــا و نشــانه های گوناگونــی کــه در طبیعــت وجــود دارد، 
ــد،  ــدار می کن ــق بی ــواب عمی ــد و از خ ــکان می ده ــان را ت انس
بــه قــول حافــظ: »مــن کــه ملــول گشــتمی از نفــس فرشــتگان/ 
ــی  ــگار طبل ــو«. ان ــرای ت ــم از ب ــی می کش ــال عالم ــال و مق ق
کنــار گــوش انســان می کوبنــد و بانــگ بلنــدی از راه می رســد 
و انســان یــک دفعــه از خــواب برمی خیــزد. ایــن اولیــن و 
مهم تریــن عاملــی اســت کــه تحــول را در انســان ایجــاد 
می کنــد و موجــب نــو شــدن و دگرگونــی می شــود. بعــد 
ــد.  ــه کار می افت ــود، ب ــه ب ــه خفت ــان ک ــن انس ــداری، ذه از بی
ــن  ــد و ای ــدرش را بدانن ــه ق ــراد دارد ک ــت اف ــه لیاق بســتگی ب
ــه  ــا اینک ــتر دارد، ب ــه بس ــاز ب ــه. نی ــا ن ــد ی ــا را ببینن صحنه ه
ولــی خیلی هــا در خــواب  در می زنــد،  طبیعــت همیشــه 
می ماننــد. دلیلــش ایــن اســت کــه برخــی ســنگین بــه خــواب 
می رونــد، یعنــی اصــلا دوســت ندارنــد از خــواب بیــدار شــوند. 
این قــدر بعضــی دل هــا در گنــاه فــرو مــی رود و چنــان زندگــی 
ــر  ــتگی های حقی ــد و دلبس ــدر می دهن ــل ه ــم بی حاص ــا ت را ب
دارنــد کــه خــواب بــودن برایشــان لذت بخــش اســت و می داننــد 
کــه اگــر بیــدار شــوند، بیــداری برایشــان هزینــه ســنگین دارد.

ــه انســان پیــش  ــن بســتگی دارد ک ــه ای ــه ب ــن آن زمین بنابرای
از فــرا رســیدن بهــار معنــوی و ایــن تلنگرهــا، چقــدر توانســته 
باشــد ذهــن و روان خــودش را کنتــرل کنــد. اگــر افــراد قبــل 
ــر  ــان، اهــل فک ــی باشــند نســبتا مهرب ــداد، آدم های ــن روی از ای
ــد  ــن رویدادهــا یــک دفعــه می توان ــا خــدا، ای ــوت ب و اهــل خل
آتش شــان را شــعله ور کــرده و آنها را بــه حادثه ای بــزرگ تبدیل 
کنــد. ولــی اگــر آدم هایــی باشــند کــه همیــن چراغ هــا را روز بــه 
ــط ، حرف هــای  ــار غل ــا کجــروی، رفت ــد، ب روز خامــوش می کنن
ــر  ناپســند و خودخواهــی و خودپســندی وحشــتناک و ویران گ
همــه درهــا را بــه روی خودشــان می بندنــد، این هــا بی زمینــه، 
بی بســتر و بی بهانه انــد و هیــچ بهانــه ای بــرای دل ربایــی از 
آنهــا وجــود نــدارد؛ بــه همیــن دلیــل شــاعر می گویــد: »چــون 
کــه نامحــرم درآیــد از درم/ پــرده در پنهــان شــوند اهــل حــرم«. 
یعنــی کســانی کــه آمده انــد تــا مــردم را بیــدار کننــد، همیــن 
ــد.  کــه ببیننــد کســی نامحــرم اســت، رهــا می کننــد و می رون
»چــون کــه آیــد محرمــی دور از گزنــد/ برگشــایند آن ســفیران 
روی بنــد«. اگــر ببیننــد آن فــرد زمینه هایــی دارد، صاحــب دل 
ــه  ــوزد و ب ــران می س ــرای دیگ ــش ب ــی دل ــت، گاه ــی اس نازک

ــه  ــت و از اینک ــه اس ــل توب ــد، اه ــه می کن ــودش گری ــال خ ح
خطــا می کنــد خشــنود نیســت، ایــن زمینه هــا آن ســه عامــل 
ــدار  ــدش بی ــگ بلن ــا بان ــی او را ب ــا کس ــی آورد؛ ی ــش م را پی
ــش  ــرد و دگرگون ــی دزدد و می ب ــش را م ــدا دل ــا خ ــد، ی می کن
ــد. ــدارش می کن ــد و بی ــری می زن ــت تلنگ ــا طبیع ــد و ی می کن

ویــروس  شــیوع  بــا  جامعــه  درگیــری  بــه  توجــه  *بــا 
ــرد؟  ــار ب ــل به ــره لازم را از فص ــوان به ــه می ت ــا، چگون کرون
توصیــه شــما بــرای مواجهــه بــا ایــن شــرایط چیســت؟

همــه مــا بایــد بیشــتر مراعــات کنیــم، بی مــورد از خانــه 
ــم،  ــر آســیب دیدی ــه اگ ــان باشــد ک ــارج نشــویم و حواس م خ
بــه دیگــران منتقــل نکنیــم. درســت اســت کــه ویــروس 
ــل  ــگار مث ــی ان ــود، ول ــی ش ــوب م ــر محس ــودش ش ــا خ کرون
ــه  ــون ک ــد اســت. اکن ــر بزرگــی در آن در حــال تولی ــار خی به
بــا شــما صحبــت می کنــم، ایــن قــدر بــرای بخش هــای 
ــی  ــا مشــکلات مال ــه ب ــه غصــه می خــورم ک آســیب پذیر جامع
ــی کــه  ــرای بیماران ــم خــون اســت ب ــدر دل ــن ق مواجهنــد و ای
ــرای  ــی ب ــات کاف ــفانه امکان ــتند و متاس ــتان ها هس در بیمارس
درمــان آنهــا وجــود نــدارد. این هــا مــن و شــما و همــه ایرانیــان 
را دل نگــران کــرده و امیدواریــم خــدای کریــم کمــک کنــد تــا 
ایــن بحــران بــه ســرعت حــل شــود. ایــن شــر قلیــل می توانــد 
خیــر کثیــر هــم داشــته باشــد، مثــلا افــراد می تواننــد در ایــن 
ــان  ــرده و احوال ش ــت ک ــتند، فرص ــه هس ــه در خان ــی ک ایام
ــد  ــر می مان ــگ و تلنگ ــل آن بان ــد. مث ــرور کنن ــی و م را بررس
کــه اگــر خــدای ناکــرده مــا می مردیــم، چــه بــا خــود 
ــن  ــم؟ بنابرای ــرده بودی ــود ب ــا خ ــه ای ب ــه توش ــتیم؟ چ داش
ــا  ــوت ب ــی، خل ــازی روح ــرای بازس ــد ب ــات می توان ــن لحظ ای
ــر باشــد. ــی موث خویشــتن و شــنیدن صــدای وجدان مــان خیل
ــی از  ــه وقت ــد ک ــادآوری کن ــا ی ــه م ــد ب ــه می توان دوم اینک
دوســتان جــدا می شــویم، چقــدر دلتنگیــم. انســان وقتــی تنهــا 
می شــود، تنهایــی چقــدر مذمــوم اســت و بــا دوســتان بســیاری 
می توانیــم خیلــی از مشــکلات را حــل کنیــم، یعنــی در نبــود 
ــدر  ــان چق ــه بودن ش ــم ک ــم بفهمی ــون می توانی ــتان اکن دوس
ــم.  ــا را درک نمی کردی ــت آنه ــلا اهمی ــا اص ــت و م ارزش داش
ــا چشــمان  ــان را ب ــم کــه  اطرافیان م ــاد می گیری ــن ی بعــد از ای
ــا  ــد و م ــان بودن ــه دوروبرم ــا ک ــم، همان ه ــگاه کنی ــری ن تیزت
ــدر  ــه چق ــویم ک ــه می ش ــون متوج ــم و اکن ــا را نمی دیدی آنه
قیمــت و ارزش دارنــد و وقتــی آنهــا را نمی بینیــم، چقــدر 
دلتنگشــان می شــویم و احســاس غربــت می کنیــم. ســوم، 
پرســش وحشــتناکی بــه وجــود می آیــد کــه تعــدادی از افــراد 
ــلال می شــد،  ــار اخت ــه شــدت دچ ــان ب ــد، زندگی م ــر نبودن اگ
مثــل پزشــکان، پرســتاران، داروســازان و برخــی فروشــندگان و 
راننــدگان وســایل نقلیــه عمومــی کــه معلــوم می شــود این هــا 
چقــدر در زندگــی مفیدنــد. برخــی برعکــس اگــر نباشــند، خوب 
ــی دیگــران را  ــا نبودن شــان، بهداشــت روحــی و روان اســت و ب
ــالا می برنــد. وقتــی نیســتند، آدم احســاس آرامــش می کنــد،  ب
دردســرها کمتــر و زندگــی روان تــر اســت. خــدا نکنــد در کشــور 
مــا چنیــن انســان هایی باشــند، البتــه پرســش مــن بــرای ایــن 
نیســت کــه ذهن مــان را بــه ســمت ایــن و آن ببریــم. پرســش 
ایــن اســت کــه مــن و شــما جــزء کــدام دســته ایم؟ نبودن مــان 
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مقدمه

اســلام کامــل تریــن ادیــان و قــرآن کتاب ســعادت 
انســان اســت. در قــرآن کریــم از عواملــي نــام بــرده 

شــده کــه بــه صــورت مســتقیم و غیــر مســتقیم باعــث 
ــا لازم  ــوند، ام ــي ش ــي م ــان در زندگ ــدی انس رضایتمن

ــرده  ــي ب ــل پ ــن عوام ــه ای ــش ب ــق و پژوه ــا تحقی ــت ب اس
شــود. بــا دقــت و نزدیــک شــدن بــه زندگــي افــراد درمــي یابیم 
کــه اغلــب آنهــا از زندگــي فــردی و یــا اجتماعــي شــان ابــراز 
ــان  ــد در رفتارش ــان نکنن ــر بی ــا اگ ــد و ی ــي کنن ــي م نارضایت
ــي در۱7 کشــور  ــج تحقیــق ســلامت جهان مشــهود اســت. نتای
دنیــا نشــان مــي دهــد بــه طــور متوســط از هــر 20 نفــر، یــک 
ــارت دیگــر  ــه عب ــلا اســت؛ ب ــه نوعــي از افســردگي مبت ــر ب نف
3۵0 میلیــون نفــر از مــردم جهــان، بــه طــور تخمینــي افســرده 
ــاری  ــد از بیم ــردگي بع ــلادی، افس ــال 2020 می ــا س ــد. ت ان
ــود.  ــد ب ــا خواه ــاز در دنی ــوان س ــل نات ــن عام ــي، دومی قلب
ــا ســال 2030 میــلادی،  پیــش بینــي هــا نشــان مــي دهــد ت
اختــلال افســردگي اساســي در کشــورهای پردرآمــد، بــه عنــوان 
بزرگتریــن علــت مــرگ ومیــر، قــرار گیــرد.  یکــي از شــاخص 
هــای بهداشــت روانــي میــزان رضایــت از زندگــي اســت.

ــي  ــه م ــت از زندگــي چیســت و چگون ــرآن، رضای ــدگاه ق از دی
تــوان بــه آن دســت یافــت؟ بــا تعییــن اهــداف الهــي از زندگــي، 
ــه کلــي و انتزاعــي جهــت نیــل  راهکارهــای عملــي و عینــي ن
ــود. ــن میش ــرآن « تعیی ــر ق ــي از منظ ــت از زندگ ــه »رضای ب

 تعریف رضایت
ــان   ،  ــته انس ــل و خواس ــا می ــت ب ــای موافق ــه معن ــا ب رض
خشــنودی   و ضــد ســخط   اســت. علامــه طباطبایــي رضایــت 
در بنــدگان را بــه معنــای » مطابقــت چیــزی بــا میــل انســان 
« مــي دانــد کــه بــه محــض مخالفــت نداشــتن صــادق 
ــه کاری  ــخصي ب ــد ش ــه بگوین ــرای اینک ــي ب ــود، یعن ــي ش م
ــد و  ــق باش ــد مواف ــد در ص ــا آن کار ص ــد ب ــت دارد نبای رضای

در جامعــه احســاس می شــود، یــا اینکــه وقتــی نیســتیم، 
مــردم خــدا را بابــت نبودن مــان شــکر می کننــد. همیــن 
ــه  ــبت ب ــد، نس ــت می کنن ــت را رعای ــردم بهداش ــه م ک
ــی  ــت برخ ــوند و از هدررف ــر می ش ــر علاقه مندت همدیگ
ــن اســت  هزینه هــا جلوگیــری می شــود، نشــان دهنده ای
کــه ایــن شــر قلیــل می توانــد خیــر کثیــر داشــته باشــد.

ــند  ــه می کش ــه محاکم ــدا را ب ــه خ ــاوران همیش خداناب
ــن  ــود دارد؟ مهم تری ــر وج ــم ش ــن عال ــرا در ای ــه چ ک
دلیــل آنهــا بــرای انــکار خداونــد، همیــن اســت. پاســخی 
ــه  ــت ک ــن اس ــد، ای ــت کنن ــد دریاف ــا می توانن ــه آنه ک
ــد  ــه ح ــود دارد ک ــر وج ــدر خی ــر آن ق ــی در دل ش گاه
و انــدازه نــدارد. درســت اســت کــه برخــی آدم هــا 
می میرنــد و دل مــا را خــون می کننــد. برخــی هــم 
ــور؛  ــوند، همین ط ــادی می ش ــاری اقتص ــار گرفت ــه دچ ک
ــد و  ــازی کن ــان را بازس ــد انس ــر می توان ــن ش ــی ای ول
ــود  ــی ب ــت بزرگ ــه موهب ــی چ ــه زندگ ــود ک ــه ش متوج
ــا وجــود شــر  ــن اتفاق ــت نمــی داد. بنابرای ــه آن اهمی و ب
ــه  ــش اســت، چــه اینک ــودن آفرین ــود ب ــل حکمت آل دلی
ــم کــه خیــر  ــا اصــلا نمی فهمیدی ــد، م اگــر شــرور نبودن
چیســت. چــه اگــر مــرگ نبــود، مــا نمی فهمیدیــم 
ــد.  ــا نمی کن ــی را بی معن ــرگ، زندگ ــی چیســت. م زندگ
ــود دارد،  ــرگ وج ــون م ــه چ ــد ک ــرگ می گوی ــا م اتفاق
ــد  ــدر هــم را بدانی ــد، ق ــلاش کنی ــد، کار و ت ــه کنی عجل
ــر  ــی خی ــاءالله وقت ــد. ان ش ــتفاده کنی ــا اس و از فرصت ه
ــم  ــل را ه ــر قلی ــا ش ــم، حتم ــه دســت آوردی ــر را ب کثی
زیــر پــا لــه خواهیــم کــرد، ولــی بــه شــرطی خیــر کثیــر 
ــت، از آن  ــن رف ــت از بی ــن آف ــی ای ــه وقت ــود ک می ش
ــو شــدن یعنــی همیــن  پنــد و درس گرفتــه و بدانیــم ن
ــدر می توانســتیم آدم هــای خــوب را در آغــوش  کــه چق
بکشــیم و اکنــون از مــا فاصلــه دارنــد و دل مــان برایشــان 
ــا  ــدر آنه ــتیم چق ــلا نمی دانس ــت و قب ــده اس ــگ ش تن
ــه  ــد در جامع ــدر انســان های مفی ــم. چق را دوســت داری
وجــود دارنــد کــه قبــلا قدرشــان را نمی دانســتیم. 
چقــدر صداهــای مزاحــم وجــود دارد کــه وقتــی نیســتند، 
ــی زیباســت  ــدر زندگ ــم و چق ــش می کنی احســاس آرام
کــه اکنــون بــرای حفــظ آن دســت وپا می زنیــم، در 
ــت وپا  ــی دس ــن زندگ ــظ ای ــرای حف ــلا ب ــه قب ــی ک حال
ــر  ــر اث ــر ب ــزار نف ــج ه ــدود پن ــال ح ــر س ــم. ه نمی زدی
ــال  ــر س ــود. ه ــه نب ــی متوج ــد و کس ــی می مردن آلودگ
ــد  ــات رانندگــی می مردن ــر تصادف ــر اث ســی هــزار نفــر ب
ــادی  و اصــلا کســی متوجــه نبــود. هــر ســال تعــداد زی
ــد  ــی می مردن ــر چاقوکش ــر اث ــی ب ــای خیابان در دعواه
و این هــا ناشــی از ایــن بــود کــه مــا اصــلا قــدر 
زندگــی را نمی دانســتیم، ولــی اکنــون کرونــا باعــث 
شــده تــا بفهمیــم زندگــی چــه موهبــت بزرگــی اســت.

گردآورنده : مهدی سپراک

ت از زندگی
ضای

قرآن و ر
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از آن کار 
شــش  خو
 ، یــد بیا
بــه  بلکــه 
ــتن  ــض نداش مح
مخالفــت مــي تــوان 
گفــت که بــه ایــن کار 
ــت.  ــته اس ــت داش رضای
واژه  فراینــدی  معنــای 
ــي: ــل عقل ــاس تحلی ــر اس ب

بــرای بــه دســت آوردن تعریــف 
درنظرداشــتن  بــا  واژه،  عقلــي 
مقدمــات،  واژه،  لغــوی  تعریــف 
ــرده  ــل ک ــج واژه را تحلی ــوازم و نتای ل
تعریفــي  صــورت  بــه  درنهایــت  و 
بــه  توجــه  بــا  آوریــم.  درمــي  جامــع 
واژه  فراینــدی  معنــای  از  عقلــي  تحلیــل 
ــد از: ــه عبارتان ــد ک ــت آم ــه دس ــف ب دو تعری

نداشــتن  و  موافقــت  احســاس  ادراک   .  ۱
کراهــت در مقابــل عوامــل بیرونــي و یــا درونــي 
مطابقــت  و  مطلــوب  احســاس  بــه  منجــر  کــه 
بــا میــل و منجــر بــه نشــاط و پویایــي مــي شــود.

صــورت  بــه  کراهــت  نداشــتن  و  موافقــت   .  2
مقابــل  در  نفــس  و  قلــب  در  راســخ  و  ثابــت  صفتــي 
حــوادث،  مقــدرات،  جملــه  از  درونــي  و  بیرونــي  عوامــل 
پویایــي مــي شــود. و  بــه نشــاط  ابتلائــات کــه منجــر 

اصطلاح » رضایت از زندگي «
تعاریف مختلف و فراواني از رضایت از زندگي شده است که در 

ذیل مي آید:
ــه  ــبت ب ــرد نس ــرش ف ــده نگ ــان کنن ــي، بی ــت از زندگ رضای
جهانــي اســت کــه در آن زندگــي مــي کنــد و گرایشــي اســت 
ــت از  ــت رضای ــود را دارد.  در حقیق ــاص خ ــای خ ــه پیامده ک
زندگــي بــه یــک فراینــد قضاوتــي شــناختي اشــاره دارد کــه در 
آن افــراد کیفیــت ، زندگــي خــود را بــر اســاس مجمــوع هــای از 
مــلاک هــا ارزشــیابي مــي کننــد و روشــن اســت کــه متأثــر از 
تجــارب پیشــین و کنونــي فرد،انتظــارات و پیــش بینــي هــای او 
از تجربــه ای آینــده و نیــز عواطــف تنیده در این تجربه هاســت .

ــت؛  ــي اس ــت از زندگ ــاره رضای ــث درب ــي، بح در روان شناس
امــا در فرهنــگ اســلامي، رضایــت از زندگــي در ســطحي 
بالاتــر قــرار دارد و در حقیقــت، رضایــت از تقدیــر خــدا 
ــت  ــر خداس ــت از تقدی ــع، رضای ــت. در واق ــي اس ــرای زندگ ب
کــه احســاس رضایــت از زندگــي را بــه وجــود مــي آورد 

ذاتي یا اکتسابي بودن رضایتمندي
رضایــت و نارضایتــي دو حالــت روانــي انســان انــد کــه 

از  بلکــه  انســان نیســتند،  از اوصــاف ذاتــي  هیــچ کــدام 
ــات و  ــي از ذاتی ــر نارضایت ــرا اگ ــتند؛ زی ــاني هس ــات نفس کیفی
ــن  ــرای او ناممک ــودن ب ــي ب ــد، راض ــان باش ــود انس ــوازم وج ل
خواهــد شــد چــون ذاتــي و لازمــه شــيء قابــل زوال از 
ــن دو  ــک از ای ــر ی ــه ه ــت ک ــي اس ــن در حال ــت. ای او نیس
صفــت قابــل تحقــق و زوال اســت. بنابرایــن، نارضایتــي و 
رضایــت در انســان از ذاتیــات و از لــوازم وجــود او نیســت.

تفاوت رضایت و شادي
ــولاً  ــاط معم ــادکامي و نش ــندی و ش ــت، خرس ــای رضای واژه ه
متــرادف بــا هــم، بــه کار بــرده مــي شــود، امــا ایــن خرســندی 
ــرح  ــي، ف ــان عرب ــا شــادی کــه معــادل آن در زب و شــادکامي ب
و بــه معنــي لذتهــای زودگــذر اســت، متفــاوت اســت. رضایــت 
ــای  ــه معن ــندی ب ــت. خرس ــي اس ــدار و قلب ــاط پای ــي نش نوع
احســاس شــادکامي و رضایتمنــدی پایــدار از زندگــي اســت کــه 
ــه نتیجــه مجمــوع زندگــي برمــي گــردد، امــا شــادی لذتــي  ب
ــن  ــد. ممک ــي افت ــاق       م ــي اتف ــه خاص ــه در لحظ ــت ک اس
اســت انســان در لحظــه خاصــي از زندگــي شــاد باشــد امــا در 
ــد. ــته باش ــادکامي را نداش ــت و ش ــاس رضای ــوع آن احس مجم

عوامل رضایت از زندگي
ــث  ــي باع ــه چــه عوامل ــن پرســش ک ــه ای معمــولاً در پاســخ ب
ــتن  ــگ داش ــي درن ــود ب ــي ش ــي م ــان در زندگ ــت انس رضای
ــه  ــي، تفریحــي، نشــاط آور و رســیدن ب ــزار رفاه ــات و اب امکان
ــه ذهــن متبــادر شــود، امــا واقعیــت نشــان  ــذت ب بیشــترین ل
ــا  ــه تنه ــي، ن ــزار رفاه ــات و اب ــش امکان ــا افزای ــت ب داده اس
اســترس هــا و اضطــراب هــا فروکــش نکــرده انــد، بلکــه 
ــا  ــد. در اینج ــده ان ــم ش ــتر ه ــي بیش ــان حت ــت زم ــا گذش ب
ســت کــه مــي تــوان گفــت هرچنــد عوامــل بیرونــي در 
رضایتمنــدی و نشــاط مؤثرنــد امــا مســئله رضایــت بیشــتر بــه 
ــرآوردن  ــه ب ــا ب ــط اســت ت ــانها مرتب ــر انس ــوع تفک ــا و ن باوره
نیازمنــدی هــای ظاهــری و صرفــاً مــادی ایشــان. عوامــل 
رضایــت بــه طــور کلــي در دو دســته قــرار مــي گیرنــد:

 الف :عوامل دروني،  ب :عوامل بیروني
اســت.  بیرونــي  عوامــل  مقابــل  در  درونــي  عوامــل 
درون  و  احســاس  ادراک،  بــه  مربــوط  کــه  عواملــي 
بیرونــي شــرایط  و  بیــرون  نــه  و  اســت  انســان 

1.تعقل   
قــرآن انســان را بــه تفکــری،   تشــویق مــي کنــد کــه 
ــت  ــزاری اس ــل، اب ــت، عق ــروری اس ــوی ض ــات معن ــرای حی ب
ــاهده  ــدرت مش ــدن آن، ق ــال ش ــری و فع ــه کارگی ــا ب ــه ب ک
ــال آن  ــه دنب ــود و ب ــي ش ــن م ــان ممک ــرای انس ــق ب حقای
ــر  ــری تفک ــن تفک ــردد. چنی ــي گ ــادر م ــته ص ــل شایس عم
ــت. ــدی اس ــرط رضامن ــرا، ش ــع گ ــر واق ــت. تفک ــع گراس واق

2.ایمان به خدا
ایمــان موجــب مــي شــود بســیاری از کارهــا بــر خــلاف 
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تمایــلات طبیعــي، از روی رضایــت کامــل انجــام شــود. ایمــان، 
خودخواهــي و خودپرســتي را تحــت الشــعاع قــرار مــي دهــد و 
ــرآن  ــد .      ق ــي کن ــرد ایجــاد م ــد و تســلیم در ف ــي تعب نوع
کریــم، ایمــان و دیــن را نوعــي هماهنگــي بــا دســتگاه 
ــت.  ــرده اس ــي ک ــا معرف ــان ه ــرت انس ــزء فط ــش   و ج آفرین

3.تقوا
ــود  ــاس خ ــالوده و اس ــردن ش ــرای بناک ــا دو راه ب ــان تنه انس
دارد؛ یکــي مســیر تقــوا و رضایــت الهــي کــه اســتوار و 
ــه آنهــا تکیــه کــرد و دیگــری  مســتحکم اســت و مــي شــود ب
آنچــه غیــر از تقــوا و رضایــت الهــي اســت کــه بســیار 
ــت.  ــان اس ــاد و اطمین ــل اعتم ــر قاب ــده و غی ــت و لغزن سس

4.تکامل معنوي
ــي و  ــاط حقیق ــه نش ــان ب ــیدن انس ــرای رس ــم ب ــرآن کری ق
رضایــت پایــدار، مســیری را ترســیم کــرده کــه حرکــت در آن 
مســیر بــه ارتقــا و تکامــل انســان ختــم مــي شــود. فــرد تکامــل 
یافتــه یعنــي وارســته از محکومیــت محیــط بیرونــي و درونــي و 
وابســته بــه عقیــده و ایمــان. بــه ایــن صــورت انســان هــر چــه 
تکامــل بیشــتری پیــدا کنــد کمتــر تحــت تأثیــر محیــط قــرار 
میگیــرد لــذا، از ثبــات حــال بیشــتری بهرهمنــد میشــود و روز 
ــس  ــد. پ ــد ش ــزوده خواه ــش او اف ــت و آرام ــر رضای ــه روز ب ب
انســان بــا بهــره منــدی از قــرآن ) کــه نقشــه تکامــل انســان در 
آن اســت ( و کمــال بیشــتر بــه رضایــت پایــدار خواهــد رســید. 

5.عشق
همــه موجــودات بــه طــور غریــزی و جبلــي، در نظــام و ترتیبــي 
ــتند.  ــي هس ــق تعال ــه ح ــق ب ــي دارای عش ــه اعل ــي ب از ادن
از آنجــا کــه عالــم مظهــر خــدا و جلــوه گاه حــق تعالــي اســت، 
عشــق بــه حضــرت حــق، بــه آثــار و افعــال او ســرایت      مــي 
کنــد و عاشــق خــدا، عاشــق عالــم مــي شــود. بنابرایــن زندگــي 
ــر  ــت ب ــي و محب ــف، خیرخواه ــار از لط ــق، سرش ــو عش در پرت
ــي  ــس از آنجای ــت. پ ــات اس ــر مخلوق ــا و دیگ ــان ه ــایر انس س
ــي  ــق تعال ــوه گاه ح ــدا و جل ــر خ ــم را مظه ــق، عال ــه عاش ک
ــرای او خــوش اســت کــه معشــوق مــي  ــد و چیــزی ب مــي دان
خواهــد لــذا، همــواره در خشــنودی و رضایــت بســر مــي بــرد.

6 . اخلاص
ــزه انســان  ــه انگی ــن اســت ک ــص« ای عمــل » لوجــه الله و خال

جلــب رضایــت خــدا و بهــره گیــری از رحمــتِ خــاص او باشــد، 
ــد  ــي کن ــه ســعي م ــران«   کســي ک ــه چشمداشــت  از دیگ ن
کارهایــش را بــا اخــلاص انجــام دهــد بــه آرامــش و خرســندی 
ــه  ــدام ب ــش م ــه حواس ــای اینک ــه ج ــرا ب ــي یابد،زی ــت م دس
ــي  ــا از او تشــکر و قدردان ــده شــود و ی ــه دی ــران باشــد ک دیگ
شــود، تمرکــزش تنهــا معطــوف بــه یکي اســت و بــرای همین از 
اینکــه اصــلًا دیــده نشــود دچــار ناراحتــي و اضطراب نمي شــود.

7.یاد خدا
دل  و  انــد  آورده  ایمــان  کــه  هســتند  کســاني 
اســت. آرام  و  مطمئــن  خــدا  یــاد  بــه  هایشــان 

ــد«  و  ــي یاب ــش  م ــا آرام ــدا دل ه ــاد خ ــا ی ــید ب »آگاه باش
یــاد خداونــد آمــده اســت، همچنیــن تســبیح خداونــد در 
همــه  اوقــات و لحظــات موجــب خشــنودی و رضایــت انســان 
ــان  ــه اطمین ــد، مقدم ــاد خداون ــر و ی ــویي ذک ــود . از س میش
ــه  ــي ک ــانها در صورت ــر انس ــوی دیگ ــش دلهاســت. از س و آرام
ــد باشــند  ــه طــور مــداوم مشــغول تســبیح و ســتایش خداون ب
امیــد اســت کــه بــه رضایــت و خشــنودی دســت یابنــد.

پــس یــاد خداونــد مایــه اطمینــان دل و روي گردانــي از یاد خدا 
موجب همنشــیني با شــیطان و زندگي پراسترس و در تنگناست.

8.توبه و استغفار
  وقتــي انســان از گذشــته پشــیمان شــود و راه توبــه در پیــش 
گیــرد، اضطــراب و فشــار روانــي اش کاهــش مــي یابــد. اســتغفار 
و توبــه عــلاوه بــر زندگــي خــوب و ســعادتمند در ســرای آخــرت 
موجــب بهــره منــدی انســان از مواهــب زندگــي دنیوی میشــود. 

9.توکل بر خدا
ــس  ــر ک ــد: » ه ــلام میفرمای ــه الس ــي علی ــان عل ــر مؤمن  امی
ــود و  ــن ش ــش روش ــا برای ــبهه ه ــد ش ــوکل کن ــد ت ــر خداون ب
و  هــا  رنــج  از  و  شــود  کفایــت  دارد  لازم  آنچــه 
شــخص  رو،  ایــن  از   . بمانــد«  مصــون  هــا  گرفتــاری 
شــود. مــي  نایــل  خرســندی  و  نشــاط  بــه  متــوکل 

10.امیدواري
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سا انســان امیدوار همیشــه خرســند اســت اگر در زندگي با چالشــي 

مواجــه شــود مأیــوس و ناامیــد نمــي شــود و احساســات و حــال 
خــوب و خوشــایندی نســبت بــه تغییر مثبــت و آینــده اش دارد.

11.درک حکمت ابتلائات و رضا به قضا
ــد  ــه خداون ــدارد ک ــي پن ــاری، م ــگام تنگــي و گرفت انســان هن
ــي  ــأس و ب ــاس ی ــور، احس ــن تص ــت. ای ــرده اس ــوار ک او را خ
ــت  ــه واقعی ــن طــور نیســت، بلک ــا ای ــي دارد؛ ام کســي را در پ
ــلای  ــرای ابت ــي ب ــایش در زندگ ــي و گش ــه تنگ ــت ک ــن اس ای
آدمــي اســت   و خداونــد متعــال همــواره همــراه انســان اســت.  
کســي کــه تســلیم قضــای الهــي مــي شــود در درونــش 
نوعــي آرامــش نســبت بــه حادثــه هــا پیــدا مــي کنــد.

12.صبر
میــان میــزان تــاب آوری بــا رضایــت از زندگــي رابطــه مثبــت 
و معنــادار وجــود دارد. زندگــي دنیــا پــر از چالــش هــا و فــراز 
و فــرود اســت و در ایــن میــان، افــرادی در آرامــش و رضایــت 
بیشــتر هســتند کــه بتواننــد در هــر شــرایطي صبــر و انعطــاف و 
ســازگاری در قبــال آن داشــته باشــند .  همچنیــن طبــق قانــون 
خداونــد متعــال همواره همراه هر ســختي ای آســاني ای هســت.  

13. احساس کارآمدي 
ــدی  ــاس کارام ــدی، احس ــاس رضایتمن ــل احس ــي از عوام یک
میــزان  بــه  زندگــي  از  فــرد  رضایتمنــدی  کــه   ، اســت 
ــرد از  ــه ف ــت ک ــي ای اس ــت ذهن ــي و برداش ــاس درون احس
ــان  ــر انس ــود دارد. اگ ــون خ ــان پیرام ــان و جه ــود، اطرافی خ
ــت  ــمند اس ــته و ارزش ــد، شایس ــردی مفی ــد ف ــاس کن احس
ــي  ــیاری دارد، در زندگ ــای بس ــي ه ــا و توانای ــت ه ــه قابلی ک
ــه عــزت نفــس و رضایــت درونــي مــي رســد و در غیــر ایــن  ب
ــد. ــد ش ــردگي خواه ــراب و افس ــم، اضط ــار خش ــورت دچ ص
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ارجمنــد،  خواننــدگان  حضــور  ســلام  و  درود  بــا 
اهمیــت  و  بیماریهــا  اانــواع   گســتردگی  توجــه  بــا 
اثــرات  کاهــش  و  درمــان  و  پیشــگیری  نحــوه  و 
رعــد  مجتمــع  توانبخشــی  گــروه  آنهــا،  جانبــی 
آن،  مســئولین  نظــر  حســن  و  مســاعدت  بــا  کــرج 
از ای  دســته  فصلنامــه  هــر  در  تــا  شــده  آن  بــر 

بــه  را  حرکتــی  جســمی  بیماریهــای  و  مشــکلات 
نمایــد. انهابیــان  ودرمــان  پیشــگیری  نحــوه  انضمــام 

همچنیــن درفصلــی مجــزا  بــا شــرح نــکات مفیدوعملــی  وکوتاه 
پزشــکی شــما عزیــزان را بــا ســاده تریــن روشــهای کــم نمــودن 
ــرات وعــوارض جانبــی بیماریهــا آشــنا نماییــم. ودر قســمت  اث
ســوم ، بــا تدویــن یکســری تمرینــات ورزشــی و اصلاحــی بــرای 
ــطح  ــای س ــتای ارتق ــی درراس ــدن  گام ــل ب ــک  مفاص ــک ت ت
ســلامت جامعــه برداریــم امیدانکــه مــورد توجــه قــرار گیرند. در 
 pARKINSONو  CP، MS، ALS ایــن شــماره بیماریهــای
ــی-  ــای قلب ــکته ه ــروز س ــگیری از ب ــوه پیش ــمت اول(نح )قس
مغــزی /عــوارض اســتفاده از نانهــای مانــده و کپــک زده 
ــات ورزشــی مخصــوص مفاصــل گــردن  )قســمت دوم(و تمرین
ــم.  ــی نمایی ــم م ــان تقدی ــوم(را حضورت ــمت س ــانه )قس و ش
کــرج  رعــد  مجتمــع  توانبخشــی  گــروه 

-  فرزانه حسینی روان شناس 
-  مهران  سخایی – فیزیوتراپیست 

.  زمستان۱400ه.ش.

*آشنایی با بیماری ها: 
Cerebral diseases :ــزی ــای مغ ــاری ه ــف( بیم ال

  .Cerebral palsy C.P مغــزی:  فلــج   )1 الــف  

*شناخت بیماری:
و  توانایــی  کــه  مغــزی  اختــلالات  از  گروهــی 
میکنــد.  متاثــر  را   )Posture( بــدن  وضعیــت 

*علل بروز بیماری:
1(آســیب دیدگی کورتکــس )Cortex( یا قشــر حرکتی مغز:

کورتکــس ، بزرگتریــن بخــش مغــز اســت کــه مســئول 
ارســال پیــام یــا ســیگنال بــه ســایر قســمت هــا اســت 
عارضــه  ایــن  در  گیــرد.  انجــام  حرکــت  کنتــرل  تــا 
میشــود. دشــوار  عضــلات  ارادی  حــرکات  کنتــرل 

PYRAMIDAL2( آسیب دیدگی راههای هرمی مغز
ایــن راه هــا ، پــل ارتباطــی میــان قشــر مغــز و عصــب 
هــای نخاعــی اســت و در صــورت آســیب دیــدن ، قشــر 
ــال  ــاع ارس ــه نخ ــی ب ــه خوب ــا را ب ــام ه ــد پی ــی توان ــز نم مغ

 ( عصبــی  مرکــزی  سیســتم  از  نیمــی   ، نخــاع  نمایــد. 
central Nervous System)cnsرا تشــکیل میدهــدو 
 Brainــز ــاقه مغ ــز Brain  و س ــامل مغ ــر آن ش ــی دیگ نیم
stem اســت. کــه ایــن قســمت از مغــز بــرای کارکــرد 
ــت. ــروری اس ــت ض ــه( و حرک ــی – لامس ــدن )بینای ــس ب ح

High RiskAgents :عوامل خطر زا
A( در دوران بارداری:

infection ویروســی  و  باکتریایــی  هــای  عفونــت   )۱-A
A-2( لخته شدن خون مادر 

ســرخجه  یــا  و  رویــلا  آلمانــی  ســرخک   )3-A
A-4( خونریزی های مادر 

A-۵( در معرض مواد سمی بودن )مثل مسمومیت با جیوه در 
اثر مصرف ماهی و گوشت خام(
A-6( ابتلای مادر به تیروئید 

A-7( ناسازگاری خون مادر و جنین 
A-8( بروز تشنج در مادر 

B(در هنگام زایمان: 
B-۱( کاهش میزان اکسیژن در مغزنوزاد

B-2( زایمان بریچ )Brich( خارج شدن نوزاد از رحم مادر با پا 
و یا باسن 

B-3( زایمان زودرس )قبل از شروع هفته 37 بارداری(
B-4( کم بودن وزن نوزاد هنگام تولد)کمتراز۵پوند(

B-۵( ناتوانی جفت در رساندن اکسیژن و مواد مغذی به جنین
B-6( استفاده از ابزار کمکی هنگام زایمان مانندفورسپس 

ویاوکیوم

C(در دوران پس تولد 
C-۱( یرقان شدید

مقدمه 
به نام آرامش دهنده قلوب 



فصلنامه تلاش سبز21
14

00
ن 

ستا
زم

 و 
یز

پای
،3

5-
 3

4 
ره

ما
 ش

م ،
ده

ل 
سا C-2( عفونت ها 

C-3( مشکلات عروقی 
C-4( کمبود اکسیژن )خفگی( 

C-۵( ضربه خوردن به سر 

انواع فلج مغزی:
۱-اسپاستیک )موجب خشکی عضلات و اختلال در حرکت می 

شود(
2-آتتوئید )منجر به بروز حرکات غیر ارادی و غیر قابل کنترل 

در صورت، نیم تنه و دست و پا میشود(
3-اتاکسیک )موجب ایجاد اختلال در ادراک عمق و تعادل 

میشود(

علائم: 

A-2( آتتوئید: 
خشکی و عدم انعطاف بدن 

خواب رفتن دست و پا 
اختلال در وضعیت بدن 
دشواری در غذا خوردن 

A-3( اتاکسیک: 
اختلال در گفتار 

اختلال در ادراک عمق 
لرزش و رعشه 

باز شدن پاها هنگام راه رفتن 
محل های بروز اختلالات حرکتی 

-وارد آمدن آسیب به سمت راست قشر حرکتی )کورتکس( 
موجب ایجاد مشکل در عملکرد سمت چپ بدن میشود 

-منو پلژی )فلج یک عضو(: که تنها یک عضو حرکتی متاثر 
است 

-دی پلژی )فلج متقارن( : دو اندام )و معمولا دوپا گرفتار 
میشوند(

-همی پلژی )فلج نیم تنه(
-تری پلژی )فلج سه عضو(

-گوآدری پلژی )فلج دو دست و پا( که پاها بیشتر از دستها 
گرفتار میشوند 

-دبل همی پلژی )فلج مغزی دو طرفه( که دستها بیشتر از پاها 
گرفتار میشوند
*تشخیص: 

Sonography و MRI و  C.T. Scan انجام معاینه فیزیکی
*درمان: 

#الف( دارو درمانی 
1-جهت کاهش تشنج 

داروهای دوپاسینرژیک، شل کننده های عضلانی بنزو دیازپین ها 
 

2-جهت کاهش حملات فلج مغزی 
داروهای ضد تشنج – بنزودیازپین ها -  رژیم عذایی کتوژتیک 

#ب( توانبخشی 
ب-A( فیزیو تراپی ، انجام حرکات کششی و استفاده از 

دستگاهها ی الکترومغناطیسی .گرمایشی که باعث افزایش 
عملکرد و کاهش بروز انقباضات عضلانی ناتوان کننده است 

PHYSIOTHERAPY
ب-B( کاردرمانی ، باعث میشود مهارتهای فرد برای کار کردن 

OCCUPATION THERAPY .زیاد شود
ب-C( گفتار درمانی ، باعث افزایش تون عضلات دهان و زبان 

SPEECH THERAPY .شده و تکلم را بهبود می بخشد
.M.S.ام.اس *

 MS که با نام اختصاری  Multiple Sclerosis ام اس
شناخته میشود. در سال ۱868 توسط ژان مارتن شارکویک 

عصب شناس و استاد آسیب شناسی آناتومی توصیف شد. 
علل: بیماری التهابی که در آن غلاف های میلین سلول های 

عصبی در مغز و نخاع آسیب می بینند. غلاف میلین یک لایه 
پروتئینی روی رشته های عصبی است که این امر باعث افزایش 

سرعت در طول تار عصبی میشود. میلین وظیفه نگهداری از 
سلولهای عصبی را به عهده دارد، این آسیب دیدگی میتواند 

درتوانایی بخش های از سیستم عصبی که مسئول ارتباط 
هستند اختلال ایجاد کند و باعث بوجود آمدن علائم و نشانه 

های اختلالات جسمی میشود. MS به چند شکل ظاهر میشود 
و علائم آن بصورت عود مرحله ای )به شکل برگشتی( یا در 

طول زمان )به شکل متناوب( اتفاق می افتد.
 MS علائم*

۱-اختلالات بینایی )دو بینی – تاری دید – درد چشم (
2-خستگی 

3-خواب رفتگی اعضای بدن 
4-اختلال در عملکرد مثانه )بی اختیاری ادرار(

۵-اختلال عملکرد روده ای 
6-مشکلات شناختی 

7-افسردگی و تغییرات خلق 
8-درد جسمانی 
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9-کاهش شنوایی 

۱0-لرزش غیر قابل کنترل ، اسپاسم عضلات و تشنج 
۱۱-اختلال در صحبت کردن 

۱2-مشکلات جنسی 
۱3-اختلال در تعادل بدن و فلج شدن 

تشخیص:

معمولا MS بر اساس نشانه ها و علائم بیماری و نتایج 
آزمایشات پزشکی و اسکن مغز و ام آر ای MRI پرنکسیون 

نخاعی )نمونه برداری از مایع مغزی نخاعی در ستون فقرات( 
آزمایش پتانسیل تشخیص داده میشود. سن بیماری 20 تا ۵0 

سالگی و در زنان دو برابر مردان اتفاق می افتد. 

*درمان: 
۱-مصرف دارو با هدف تغییر فرآیندسیر بیماری 

2-استفاده از داروهای استروئیدی به منظور کاهش موارد عود 
بیماری .داروهای ضد اسپاسم.داروهای کاهنده درد.داروهای 

ضدافسردگی
3-فیزیوتراپی استفاده ازدستگاه های الکتروتراپی ایس پک  

الکترومغناطیسی 
4-مگنت تراپی و تحریک مغناطیسی مغز 

*چگونگی پیشرفت بیماری 
۱-علائم عود کننده و بهبود یابنده 

2-پیشرفت اولیه بیماری 
3-پیشرفت ثانویه بیماری 

: )PD( بیماری پارکینسون)چ
بیمــاری پارکینســون نوعــی اختــلال پیشــرونده سیســتم 
عصبــی اســت کــه بــر روی حرکــت تاثیــر مــی گــذارد. 

#علل:
ایــن اختــلال عصبــی بر روی نــرون هــای تولید کننــده دوپامین 
در یــک منطقــه خــاص در مغــز بــه نــام مــاده ســیاه اثــر مــی 
گــذارد. دوپامیــن نقــش مهمــی در تنظیــم حرکــت بــدن دارد 
کــه کاهــش آن باعــث مشــکلات حرکتــی مــی شــود. ژنتیــک و 
فاکتورهــای محیطــی هــم باعــث ایجــاد ایــن بیمــاری میشــوند. 

*علائم پارکینسون 
۱-رعشه یا لرزش که معمولا از یک اندام دست یا انگشتان 

شروع میشود. 
2-آهسته شدن حرکات )برادی کنییزی( با پیشرفت بیماری 

حرکات فرد کند میشود. 
3-سخت شدن عضلات )سفتی عضلات( 

4-از دست دادن حرکات خودکار مانند لبخند زدن ، چشمک 
زدن و ... 

۵-اختلال در وضعیت تعادل 

6-تغییر در حرف زدن ، حرف زدن آهسته و کند میشود.
7-تغییر در نوشتن .دستخط ریزتر از حد معمول میشود.  

ــه  ــت ک ــی اس ــا بالین ــون عموم ــاری پارکینس ــخیص بیم تش
ــه دقیــق نورولوژیــک توســط  ــه شــرح حــال معاین ــا توجــه ب ب
 PET و MRI متخصــص مغــز و اعصــاب و تصویربــرداری مغــزی
ــای  ــره ه ــذب حف ــش ج ــی کاه ــور اختصاص ــه بط Scan  ک
قاعــده ای مغــز را نشــان میدهــد. ســن شــروع بیمــاری بطــور 
ــل  ــی تعدی ــدف ازدارودرمان ــت. ه ــالگی اس ــط از 60 س متوس
ســطح دوپامیــن درمغزویاشــبیه ســازی عملکرددوپامیــن اســت.

دســته اصلــی ایــن داروهاازنــوع آنتــی کولینرزیــک دوپامینرزیک 
ــتیل  ــدن عملکرداس ــث مسدودش ــتند.آنتی کولینرزیکهاباع هس
میشــوند.ازطرفی  دوپامیــن  ســطح  وبالارفتــن  کولیــن 
ــت  ــلات هماهنگمیکندراتح ــه مغزراباعض ــی ک ــن راه پارکینس
ازســلولهای مغــزی  تعــدادی  بیمــاری  تاثیرقرارمیدهد.ایــن 
ــای  ــتوتهای مغز)نرونه ــن س ــیانیگرا(راازبین میبرد.ای )سابستنش
بــه  راباتولیددوپامیــن  عصبــی  دوپامینرزیک(پیامهــای 
نخــاع منتقــل کــرده و.باعــث حرکــت عضــلات میگــردد.

۱-دارو درمانی 
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3-رژیم عذایی مصرف کلسیم و ویتامین دی 
4-ورزش 

د(بیماری ALS بانام مستعار چالش سطل آب یخ 
Amythrophic Lateral SclerOsis

اســکلروز جانبــی ا مــی تروفیــک ALS( نوعــی بیمــاری 
عصبــی اســت کــه ســلولهای اعصــاب حــرکات ارادی عضــلات 
ــل  ــث تحلی ــاری باع ــن بیم ــد ، ای ــرار میده ــر ق ــت تاثی را تح
ــان  ــرور زم ــه م ــه ب ــود ک ــی میش ــای حرکت ــرون ه ــن ن رفت
باعــث مــرگ نــرون حرکتــی میشــود علائــم اولیــه ایــن 
میباشــد  گرفتگــی عضــلات  یــا  بیمــاری شــامل ضعــف 
بــه تدریــج تمــام عضــلات را درگیــر میکنــد و شــخص 
مثــلا توانایــی اش را در صحبــت کــردن، غــذا خــوردن و 
ــد.  ــت میده ــیدن از دس ــس کش ــی نف ــردن و حت ــت ک حرک

*علائم:
۱-جمع شدن عضلات بازو و پا شانه یا زبان 

2-گرفتگی و سفتی عضلات 
3-ضعف عضلات بطوری که بازو، پا ، گردن یا دیافراگم را تحت 

تاثیر قرار می دهد. 
4-لکنت زبان 

۵-مشکل در جویدن و بلع

علل به وجود آمدن این بیماری 
۱-پاسخ نامناسب سیستم ایمنی 

2-شکل گیری نا مناسب پروتئین ها 
3-عوامل محیطی 

4-آسیب دیدگی از ناحیه سر 
۵-فعالیت بدنی 

6-سیگار 
7-ژنتیک 

عوامل محیطی  ایجاد بیماری 
۱-عوامل ژنتیکی 

ســالگی   70 تــا   40 ســنین  در  بیمــاری  ایــن  2-ســن: 
بســیار شــایع اســت و بــا افزایــش ســن بیشــتر میشــود. 

3-کشیدن سیگار
4-قرار گرفتن در معرض سموم 

۵-قرار گرفتن در معرض برخی فلزات و مواد شیمیایی و آسیب 
ها و عفونت های ویروسی 

ALS انواع
•ALS کلاسیک: نوعی بیماری پیشرفته که مشخصه اصلی آن 

از بین رفتن سلول های عصبی حرکتی میباشد. 
•اسکلروز جانبی اولیه: در این نوع بیماری نرون های 

حرکتی بخش فوقانی از بین میروند.
•فلج بولبر پیش رونده )PBP( : در این نوع بیماری شخص 

مبتلا در صحبت کردن ، جویدن و بلع غذا به دلیل از بین رفتن 

نرونهای حرکتی تحتانی دچار مشکل میشود. 
•آتروفی عضلانی پیش رونده )PMA( در این نوع بیماری نرون 

های حرکتی بخش تحتانی از بین میروند در صورتی که نرون 
های فوقانی تا مدت 2 سال مصون قرار میگیرند. 

•ALS خانوادگی: نوعی بیماری عصبی پیشرفته که بیش از 
یک عضو در خانواده را درگیر میکند. 

تشخیص:
تشــخیص ایــن بیمــاری براســاس علائــم مشــاهده شــده 
در شــخص و بررســی ســوابق پزشــکی صــورت میگیــرد. 
-الکترو میوگرافی )EMG( که در آن فعالیت الکتریکی بافتهای 

عضلانی را مشخص میکند. 
-نوار عصب و عضله )NCS( فعالیت الکتریکی اعصاب و عضلات 
را از طریق اندازه گیری توانایی اعصاب در ارسال سیگنال ها به 

اعصاب یا عضلات ارزیابی میکند. 
-آزمایش خون و ادرار 

-نمونه برداری از عضله 

درمان 
ــی  ــای حرکت ــرون ه ــیب ن ــران آس ــرای جب ــی ب ــان قطع درم
وجــود نــدارد روشــهای درمانــی بــه کنتــرل علائــم جلوگیــری 
ــر کــردن زندگــی کمــک میکنــد.  ــروز عــوارض و راحــت ت از ب

دارو درمانی 
ــش  ــا کاه ــه ب ــت ک ــی اس ــی داروی خوراک ــوزول نوع ۱-ریل
بیــن  هــا  پیــام  انتقــال  مســئول  کــه  گلوتــات  ســطح 
اســت،  حرکتــی  هــای  نــرون  و  عصبــی  هــای  ســلول 
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ــد.  ــش میده ــی را کاه ــای حرکت ــرون ه ــه ن ــیب وارده ب آس
شــده  تجویــز  وریــدی  تزریــق  صــورت  بــه  2-اداراوون 
اســت.  موثــر  افــراد  روزانــه  عملکــرد  بهبــود  در  و 

فیزیوتراپی 
متخصــص فیزیوتــراپ بــا حــرکات و تمریــن هایــی که پیشــنهاد 
مــی دهــد باعث بهبــود درد و تحرک و توانایی بیشــتر می شــود. 
ارتــز–  از  اســتفاده   – درمانــی  گفتــار   – درمانــی  کار 
تنفــس  پشــتیبانی  دســتگاه   – مناســب  تغذیــه 

فصل دوم:پایان قسمت اول-فصل 1
نکات کوتاه پزشکی:

الف( درمانهای اورژانســی و بســیار مفید برای پایین آوردن فشــار 
خــون در افــراد و کاهش ریســک بروز ســکته هــای قلبی و مغزی 
نــوک   ، تیــزی  نــوک  جســم  یــا  و  ســوزن  ۱-بایــک 
انگشــتان دســت خــود را ســوراخ نمــوده و فشــار دهیــد 
تــا خــون خــارج شــود )ولــو اگــر یــک قطــره باشــد(

ــه دورتریــن عضــواز قلــب  ــه محکمــی ب ــای خــود ضرب ــا پ 2-ب
ــته  ــه داش ــا ا( توج ــاق پ ــد )س ــانحه وارد آوری ــار س ــرد دچ ف
باشــید کــه شــدت ضربــه بایــد بحــدی باشــد تــا در ســاق پــای 
فــرد کبــودی و قرمــزی ایجــاد شــود. در نتیجــه ایــن کار شــدت 
فشــار خــون از مغــز و قلــب بــه طــرف پــا متوجــه گشــته و فــرد 
از خطــر ابتــلا بــه ســکته هــای قلبــی و مغــزی نجــات مــی یابد. 
ــمندان  ــک زده دانش ــده و کپ ــان مان ــتفاده از ن ــر اس ب( خط
متوجــه شــده انــد کــه در نانهــای کپــک زده ســمی خطرنــاک 
ــا  ــه نانه ــر اینگون ــه اگ ــود دارد ک ــین« وج ــام »آفراتوکس ــه ن ب
توســط دامهایــی نظیــر گاو ، گوســفند و ... خــورده شــوند ، ایــن 
ــک  ــرده و طــی ی ــدا ک ــوذ پی ــا نف ســم در گوشــت و شــیر آنه
چرخــه، بــا اســتفاده مــا از ایــن گوشــت و شــیرها ، ســم بــه بدن 
مــا منتقــل شــده و ایجــاد ســرطانهای بســیار خطرناکــی مــی 
نمایــد. پــس بیاییــم و برخــلاف عقیــده هــای موجــود، اینگونــه 
نانهــا را وارد چرخــه زندگــی نکــرده ، بــا قــرار دادن آنهــا در یک 
ــم. ــری نمایی ــا جلوگی کیســه سربســته از اســتفاده مجــدد آنه

ــی  ــه حرکت ــش دامن ــرای افزای ــی ب ــن های ــه تمری ــام روزان انج
ــار در روز  ــن ب ــما چندی ــانه ش ــانه اســت. در طــی ورزش ش ش
شــانه خــود را در حــد نهایــت دامنــه حرکتــی آن حرکــت مــی 
دهیــد و انجــام ایــن کار از بــروز خشــکی و بــی حرکتــی شــانه 
ــل  ــای متص ــه ه ــش ماهیچ ــب کش ــرده و موج ــری ک جلوگی
ــبت  ــده نس ــا در آین ــه ه ــن ماهیچ ــود و ای ــی ش ــانه  م ــه ش ب
ــود. ــد ب ــر خواهن ــیب پذی ــر آس ــی کمت ــرکات ناگهان ــه ح ب

توجــه داشــته باشــید کــه ایــن تمرینــات ممکــن اســت بــرای 
ــت  ــن لازم اس ــد بنابرای ــب نباش ــما مناس ــانه ش ــود درد ش بهب
قبــل از انجــام دادن ورزش تقویــت کتــف بــا پزشــک خــود در 
مــورد انــواع حــرکات مناســب بــرای شــانه تــان مشــورت کنیــد.

ورزش کتــف کــه در ادامــه آمــده اســت به منظــور بازیابــی توان 
حرکتــی در شــانه و تســکین و درمــان درد شــانه طراحــی شــده 
انــد. هــر چنــد ایــن حــرکات بســیار ســاده هســتند امــا بــا انجام 
دادن منظم ورزش های شــانه درد شــاهد بهبود چشــمگیری در 
مشــکلات خشــکی و بــی تحرکی و درد شــانه خــود خواهید بود.

ــت را در  ــر حرک ــد و ه ــام دهی ــی انج ــه آرام ــت را ب ــر حرک ه
هــر ســت ۵ بــار تکــرار کنیــد و بیــن هــر ســت تمرینــی مــدت 
ــل  ــات راحداق ــن تمرین ــد. ای ــتراحت کنی ــی اس ــان کوتاه زم
ــه  ــر چ ــد ه ــعی کنی ــد و س ــام دهی ــار در روز انج ــا 3 ب 2  ی
ــات  ــداد دفع ــد تع ــی روی ــش م ــات پی ــام تمرین ــه در انج ک
انجــام ورزش شــانه درد را در طــول روز را افزایــش دهیــد.

تمرین اول
ــرل درد  ــرای کنت ــا ب ــف درد خصوص ــن و ورزش کت ــن تمری ای
هــای شــانه پــس از انجــام عمــل هــای جراحــی شــانه بســیار 
ــس  ــانه پ ــات ش ــام تمرین ــی انج ــور کل ــه ط ــت. ب ــد اس مفی
ــت عمــل جراحــی  ــر بســزایی در موفقی از عمــل جراحــی تاثی
ــالم را روی  ــانه س ــوید و ش ــم ش ــو خ ــمت جل ــه س ــد. ب دارن
ــد  ــازه دهی ــد. اج ــرار دهی ــی ق ــا صندل ــاه ی ــز کوت ــک می ی
ــت  ــه حال ــاعت ب ــدول س ــک پان ــد ی ــده مانن ــیب دی ــانه آس ش
آویــزان باشــد. ســپس بــه آرامــی شــانه خــود را ماننــد 
پانــدول ســاعتبه عقــب جلــو و چــپ و راســت حرکــت دهیــد .

تمرین دوم
شــانه  کشــش  بــا  کتــف  درد  ورزش  و  تمریــن  ایــن  در 
آســیب دیــده بــه کمــک دســت ســالم ، شــانه آســیب 
عــادی  حالــت  در  کــه  حــدی  از  بیشــتر  را  دیــده 
دهیــد. مــی  حرکــت   ، هســتید  آن  انجــام  بــه  قــادر 

بــرای ایــن کار ) در آســان تریــن حالــت( میتوانیــد روی زمیــن 
ــه  ــد و ب ــره کنی ــم گ ــود را در ه ــتان خ ــید  و دس دراز بکش
ــا ایجــاد  ــد ب ــد و ســعی کنی ــالا ببری ــازوی خــود را ب ــی ی آرام
کششــی ملایــم دســتان خــود را تــا جایــی کــه ممکــن اســت 
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ــانه  ــت دادنش ــید. حرک ــالا بکش ــرتان ب ــالای س ــمت ب ــه س ب
بایــد تــا حــدی باشــد کــه دردنــاک نیاشــد. وارد کــردن 
ــه  ــی ب ــود درد کمک ــا وج ــت ب ــام حرک ــانه و انج ــه ش ــار ب فش
شــما نمــی کنــد. شــما مــی توانیــد ســپس ایــن تمریــن را در 
حالــت نشســته روی صندلــی یــا ایســتاده انجــام دهیــد کــه در 
ایــن حالــت هــا انجــام ایــن حرکــت کمــی ســخت تــر اســت.

تمرین سوم
بایســتید و دســتان خــود را در حالتــی کــه صــاف هســتند بــه 
ســمت جلــوی خــود بــالا ببریــد. ایــن تمریــن کمــک مــی کنــد 
بــه آرامــی دامنــه حرکتــی عــادی کــه قبــل از آســیب دیدگــی 
و درد شــانه داشــتید را بازیابیــد. بهتــر اســت کــه ایــن حرکــت 
را بــه آرامــی انجــام دهیــد تــا اســتخوان بــازو درمحــل خــود بــه 
آرامــی حرکــت کنــد و در حیــن حرکت احســاس راحتــی کنید. 
ــی  ــه بازیاب ــن تمریــن بســیار مهــم اســت چــرا کــه ب انجــام ای
یکــی از مهــم تریــن حــرکات مفصــل شــانه کمــک مــی کنــد.

ممکــن اســت شــما در ابتــدا نتوانیــد به انــدازه ای کــه در تصویر 
مــی بینیــد دســتان خــود را بــالا ببریــد، کــه در ایــن صــورت 
ــا  هیــچ اشــکالی نیســت . کافیســت در ابتــدا دســت خــود را ت
جایــی کــه مــی توانیــد بــالا ببریــد و به مــرور زمــان ایــن میزان 
را افزایــش دهیــد و ســعی کنیــد دســت خــود را بالاتــر ببریــد.

 تمرین چهارم
ماننــد آنچــه در تصویــر مــی بینیــد ســعی کنیــد دســت 
خــود را بــه ســمت پشــت ببریــد و تــا جایــی کــه مــی توانیــد 
دســت خــود را در پشــت بــدن خــود بالاتــر یــا جلوتــر ببریــد.

ایــن کــه چــه قــدر مــی توانیــد دســت خــود را تــا پشــت خــود 

ببریــد بــه میــزان حرکــت مفصــل شــانه و تــوان عضــلات اطراف 
آن بســتگی دارد. توانایــی انجــام ایــن حرکــت نیــز بســیار مهــم 
ــت  ــیاری از فعالی ــانه در بس ــت ش ــن حرک ــه ای ــرا ک ــت چ اس
ــی رود.  ــه کار م ــاس پوشــیدن ب ــان لب ــد زم ــه مانن ــای روزان ه
بــرای انجــام ایــن تمریــن ســه حرکــت آناتومیــکال در مفصــل 
ــاز شــدن مفصــل شــانه ، چرخــش  شــانه انجــام مــی شــود : ب
مفصــل و حرکــت مفصــل شــانه در جهــت محــور مرکــزی آن .

 تمرین پنجم
پشــت  را  خــود  دســت  و  ببریــد  بــالا  را  خــود  بــازوی 
ایــن حرکــت  انجــام  گردنتــان بگذاریــد.  ممکــن اســت 
ــت  ــه حرک ــاز ب ــون نی ــد چ ــکل باش ــیار مش ــما بس ــرای ش ب
مفصلــی شــانه در دامنــه وســیع تــری را دارد. در صورتــی 
ــام  ــت را انج ــن حرک ــد ای ــانه نمیتوانی ــت درد ش ــه عل ــه ب ک
انجــام دهیــد. را  بعــدی  تمریــن  بــه جــای آن   ، دهیــد 

ــادر  ــما ق ــانه ش ــای ش ــام دادن ورزش ه ــی انج ــد از مدت بع
خواهیــد بــود بــازوس خــود را بــالا ببریــد و در آن زمــان مــی 
ــد. ــه کنی ــود اضاف ــات خ ــه تمرین ــز ب ــن را نی ــد ان تمری توانی

مــی توانیــد در ابتــدا بــه ســادگی دســت خــود را بــالا بیاوریــد 
ــش  ــن کار کش ــا ای ــد ، ب ــود بگذاری ــردن خ ــو روی گ و از جل
ــت قبــل در شــانه ایجــاد مــی شــود.  ــه حال کمتــری نســبت ب
ــه  ــود ب ــد ب ــادر خواهی ــان ق ــرور زم ــه م ــن کار ب ــام ای ــا انج ب
آرامــی ســت خــود را بــه ســمت پشــت گــردن خــود ببریــد و 
حرکتــی کــه در تصویــر مشــاهده مــی کنیــد را انجــام دهیــد.

 
تمرین ششم 

ــش  ــه چرخ ــک ب ــرای کم ــات ب ــن تمرین ــان تری ــی از آس یک
ــه  ــت ب ــن اس ــت. ممک ــن اس ــن تمری ــام ای ــانه انج ــل ش مفص
علــت درد و حرکــت محــدود شــانه تمایــل داشــته باشــید کــه 
ــه  ــان فاصل ــود را از بدنت ــج خ ــن آرن ــن تمری ــام ای ــگام انج هن
بدهیــد. بــرای ایــن کــه ایــن حالــت اتفــاق نیافتــد مــی توانیــد 
ــد  و  ــان بگذاری ــان و بدنت ــن بازویت ــک بی ــه کوچ ــک حول ی
ســعی کنیــد آن را بــا فشــار بازویتــان نگــه داریــد تــا از 
ــد. ــودداری کنی ــرون خ ــمت بی ــه س ــا ب ــازو ه ــت دادن ب حرک

بایســتید و آرنــج خــود را روی پهلوهایتــان قــرار دهیــد و 
ــد  ــود را منن ــتان خ ــد. و دس ــم کنی ــه خ ــا را 90 درج آن ه
هنــگام  در  بچرخانیــد.  هــا  کنــاره  ســمت  بــه  تصویــر 
ــد. ــت باش ــود ثاب ــای خ ــان در ج ــد آرنجت ــازو بای ــش ب چرخ

تمرینــات پیشــرفته بســیار زیــادی برای تقویــت شــانه و افزایش 
دامنــه حرکتــی آن وجــو دارد امــا انجــام ایــن حــرکات قطعــا 
بایــد بــا توصیــه پزشــک انجــام شــود و پزشــک شــما بررســی 
کنــد کــه ایــن حــرکات بــرای شــما مناســب هســتند یــا نــه .

تمرینات ورزشی:
-گردن 

هر ورزش را 2-3 مرتبه در طول روز و هر مرتبه ۵ بار انجام دهید. 
1(انحناء گردن به جلو 

ســر را به آرامی پایین آورده و چانه خود را به ســینه بچســبانید. 
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2(انحناء گردن به عقب 

ســر را تــا جایــی بــه عقــب ببریــد تــا نــگاه شــما مســتقیما بــه 
ــاس  ــام ورزش احس ــگام انج ــر در هن ــد. اگ ــقف باش ــمت س س
ــن  ــه ممک ــرا ک ــد، چ ــف کنی ــتید، آن را متوق ــرگیجه داش س
اســت نشــانه بســته شــدن رگهــای گــردن در اثــر تمریــن باشــد. 

3(چرخاندن گردن 
ــده و  ــه یکطــرف چرخان ــی کــه راحــت اســت ب ــا جای ســر را ت
ــدن  ــار چرخی ــس از ۵ ب ــد. پ ــادی بازگردانی ــت ع ــپس بحال س
بــه یکطــرف، طــرف دیگــر را شــروع کنیــد. در انتهــای مســیر 
ــه  ــرا ک ــد، چ ــه داری ــت نگ ــه ثاب ــد ثانی ــود را چن ــردن خ ، گ
ــود.  ــردن میش ــری گ ــش تحــرک پذی ــا افزای ــظ و ی ــث حف باع

4(انحناء گردن به طرفین 
نگــه  بــرو  رو  بطــرف  مســتقیما  را  خــود  صــورت 
کنیــد.  خــم  شــانه  یــک  ســمت  بــه  را  ســر  و  داشــته 

5(انبساط و انقباض گردن 
-ایــن تمریــن بســیار مفیــد فایــده اســت چــرا کــه کشــیدگی رو 
بــه جلــوی گــردن در اثــر حالت غلــط بــدن را خنثی مــی نماید. 
ــتقیم  ــود را مس ــر خ ــم س ــی خواهی ــه م ــتن ک ــگام نشس -هن
نگهداریــم و چشــمها افقــی قــرار گیرنــد، گــردن خــود را 
ــدن  ــم ش ــث خ ــل باع ــن عم ــم. ای ــی دهی ــوس م ــی ق کم
ــرور  ــه بم ــود ک ــی ش ــردن م ــالای گ ــوس ب ــردن و ق ــن گ پایی
زمــان ممکــن اســت باعــث کوتــاه شــدن و خشــکیدگی 
ــد.  ــردن درد نمای ــاد گ ــده و ایج ــردن ش ــت گ ــای پش بافته
-در طــول انجــام ورزش ، صــورت خــود را مســتقیم نگــه داشــته 
ــید.  ــن بکش ــه را پایی ــب و چان ــود را عق ــر خ ــی س ــه آرام و ب

6(تکان دادن قسمت بالایی گردن 
ــد  ــش از ح ــود را بی ــه خ ــا چان ــره، م ــط روزم ــادات غل در ع
ــی  ــمت بالای ــردن قس ــدا ک ــوس پی ــث ق ــرده و باع ــو ب ــه جل ب
گــردن مــی شــویم. بــه پشــت بخوابیــد و ســر خــود را بــه جلــو 
چرخانــده تــا گــردن کشــیده شــود ) بــه هیــچ وجــه نبایــد ســر 
ــرای پیشــرفت ورزش مــی توانیــد  ــد( . بمــرور و ب را بلنــد کنی
ایــن تمریــن را در حالــت ایســتاده یــا نشســته نیــز انجــام دهید. 

7(حرکات ایزومتریک گردن 
در حالــی کــه نشســته ایــد ، کــف یــک دســت را روی 
فشــار  عقــب  بــه  را  ســر  و  گذاشــته  خــود  پیشــانی 
مانــع   ، جلــو  بــه  رو  ســر  حرکــت  بــا  ولــی  دهیــد 
ایــن کار شــوید. ملاحظــه میکنیــد کــه عضــلات گــردن 
شــود.  نمــی  مشــاهده  حرکتــی  ولــی  شــده  منقبــض 
ســر  پشــت  در  دســت  کــف  حالیکــه  در  را  کار  همیــن 
ــر را در  ــه و س ــرار گرفت ــا( ق ــه ه ــر )آهیان ــن س ــز طرفی و نی
ــد.  ــام دهی ــز انج ــد نی ــی دهی ــت م ــف آن حرک ــت مخال جه
8(حرکات مرتبط                                                                                                                       

-بالا و پایین انداختن شانه 
-انقباض )به تو کشیدن شانه( هر دو شانه را به جلو فشار داده و 

سپس به حالت اول برگردید. 
                                                                                                        
موفق سربلندوپیروزباشید                                                                                                                
گرو ه توانبخشی مجتمع رعد کرج
سخایی-حسینی  

ــورد  ــروف و م ــاز مع ــی از دیرب ــرش ایران ــا ف ــی ی ــی ایران قال
ــی در  ــگار یونان ــون تاریخ ن ــز گزنف ــند آن نی ــوده، س ــتفاده ب اس
کتــاب ســیرت کــوروش، در بیــن ســال های 430 تــا 34۵ 
پیــش از میــلاد می نویســد: »ایرانیــان بــرای این کــه بسترشــان 
ــترند.«]۱[ در  ــود می گس ــتر خ ــر بس ــه زی ــد قالیچ ــرم باش ن
ــترگ  ــرش( ویس ــتردنی )ف ــز گس ــر چی ــه ه ــوی ب ــان پهل زب
ــو  ــی سوئی س ــالنامه چین ــتردن( س ــد )ویستردن=گس می گفتن
ــوان کالای  ــه عن ــران ب ــمی ای ــرش پش ــانی از ف در دوره ساس
ــرد. فــرش معــروف بهارســتان در  ــام می ب ــه چیــن ن وارداتــی ب
ــترده ای  ــاب گس ــکوهش بازت ــر ش ــه خاط ــز ب ــفون نی کاخ تیس
در ادبیــات اســلامی داشته اســت. اگــر چــه برخــی قصــد 
ــیای  ــل آس ــرک و قبای ــر ت ــه هن ــی را ب ــخ فرش باف ــد تاری دارن
ــه  ــک ک ــی پازیری ــا کشــف قال ــا ب ــد، ام ــط نماین ــزی مرتب مرک
ــده  ــه ش ــون یافت ــه تاکن ــان ک ــی جه ــه قال ــن نمون قدیمی تری
اســت، بــا نقــوش اصیــل هخامنشــی اســت کــه در گــور 
ــک در 80  ــکایی در دره پازیری ــان س ــی از فرمانروای ــخ زده یک ی
کیلومتــری مغولســتان بیرونــی پیــدا شــده ایــن ادعــا را باطــل 
ــی دارد ــان م ــا بی ــن ادع ــا رد ای ــام ب ــیروس پره ــد. س می کن
در آثــار نقاشــان اروپــای قــرن پانزدهــم مســیحی هرچــه 
ــده  ــای بازمان ــه ه ــود و نمون ــاز ب ــی و قفق ــود از آناتول ــرش ب ف
از فرشــبافی ســده هــای ســیزدهم و چهاردهــم مســیحی 
نیــز از قفقــاز و آســیای صغیــر و هیــچ نمونــه ی ماقبــل 
صفــوی کــه بــه تحقیــق بافــت ایــران باشــد، در دســت نبــود. 
ــود و  ــز کشــف نشــده ب ــک نی ــی پازیری ــوز قال ــان هن در آن زم
ــاله  ــزار س ــری ه ــی دارای عم ــه قالیباف ــت ک ــی رف ــور م تص
و رواج آن درایــران نیــز مرهــون شــاهان صفــوی اســت.

  سیروس پرهام

دســت بافت های  از  را  پازیریــک  قالــی  پژوهشــگران 
هخامنشــی  دوره  بــه  مربــوط  و  مادهــا  یــا  پارت هــا 
ایرانــی  قالــی  صــادرات  درصــد   40 هم اکنــون  می داننــد. 
می گیــرد[ صــورت  شــرقی  آذربایجــان  اســتان  طریــق  از 
ــتبافت ــرش دس ــادرات ف ــد و ص ــران در تولی ــبی ای ــت نس مزی

ــد  ــر رون ــال های اخی ــه در س ــل توج ــای قاب ــی از پدیده ه یک
ــور  ــه منظ ــز ب ــران نی ــت؛ ای ــدن اس ــی ش ــد جهان ــه رش رو ب
ــی  ــای جهان ــور در بازاره ــی و حض ــادرات غیرنفت ــترش ص گس
 )WTO(درصــدد پیوســتن بــه ســازمان تجــارت جهانــی
ــت.  ــازمان اس ــن س ــر ای ــو ناظ ــر عض ــال حاض ــده و در ح برآم
یکــی از صنایــع مهمــی کــه بدیــن منظــور بایــد مــورد 
مطالعــه قــرار گیــرد صنعــت فــرش دســتبافت اســت. شــاخص 
ــمی  ــتبافت 6۵ رج ابریش ــرش دس ــی ف ــت صادرات ــوان رقاب ت
اصفهــان برابــر بــا 0/88 اســت و بیانگــر ایــن اســت کــه 
در  اصفهــان  اســتان  ابریشــمی  رج   6۵ دســتبافت  فــرش 
شــرایط فعلــی در بازارهــای جهانــی دارای تــوان رقابــت اســت. 
ــه  ــد ک ــه واح ــاس هزین ــر اس ــز ب ــبی نی ــت نس ــاخص مزی ش
ــت آزاد شــرایط  همــان مزیــت رقابتــی واقعــی در شــرایط رقاب

قالی ایرانی
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سا ــر بــا 0/79 و نشــان  ــت، براب ــران بــه )WTO( اس ــتن ای ــد از پیوس بع

ــد.  ــور می باش ــرش مذک ــد ف ــتان در تولی ــن اس ــبی ای ــت نس ــده مزی دهن
فــرش ایــران دارای طرفــداران بســیاری در آمریــکا مــی باشــد. کشــورهای 
آلمــان و امــارات از دیگــر مقصدهــای صادراتــی ایــران مــی باشــند. 
اســلام از  پیــش 
ــال  ــان ح ــد و در زم ــیاری می باش ــأ بس ــران دارای خ ــرش ای ــخ ف تاری
ــی و  ــدارک تاریخ ــد م ــه مانن ــن زمین ــواهد در ای ــی ش ــا کم ــش ب کمابی
ــی  ــای قدیم ــه فرش ه ــل ک ــی اصی ــی های قدیم ــا نقاش ــتدل ی ــی مس ادب
ــرا قالی هــا و منســوجات و اشــیاء  ــه رویــی دارد زی را تجســم می کنــد رو ب
مــورد اســتفاده عمرشــان بســیار کوتاه تــر از مصنوعــات هنــری دست ســاز 
ــرای شواهدشــان  ــز اســت. محققیــن ب ــا فل ــه ی دیگــر ماننــد ســفال لعابین
ــن و  ــیاری از مؤلفی ــر و بس ــار هوم ــل و آث ــر انجی ــه نظی ــع اولی ــر مناب ب
ــور  ــی مذک ــواهد تاریخ ــدان ش ــران فق ــت جب ــه جه ــر ب ــندگان دیگ نویس
ــه  ــود اولی ــای موج ــه ترجمه ه ــکا ب ــا ات ــا ب ــفانه آن ه ــد متأس ــه دارن تکی
ــدند. ــراه ش ــت گم ــدم درک درس ــه و ع ــای ترجم ــر خط ــه خاط ــب ب اغل

نماد و نشانه شناسی در فرش ایران

ــا دور  ــه از نظره ــر آنچ ــک هن ــه ی ــه مثاب ــی ب ــی ایران ــی باف ــر قال در هن
ــی آن را  ــه تجل ــی می باشــد ک ــان پیرامون ــا جه ــق آن ب ــاط خال ــد ارتب مان
ــم.  ــاهده می کنی ــار مش ــه در آث ــتقیم ترین وج ــطه ترین و مس ــی واس ــه ب ب
ــچ  ــود در هی ــطوره ای خ ــی اس ــای مذهب ــه از باوره ــی ک ــاف ایران ــی ب قال
ــه  ــی در رابط ــد غرب ــا هنرمن ــده اش ب ــاوت عم ــده تف ــترون نش ــی س زمان
متافیزیکــی بــا زمیــن می باشــد. قالــی بــاف شــرقی و بــه خصــوص 
بافنــده و طــراح ایرانــی زمیــن را گســترده معــاد و معــاش دانســته شــاید 
ــه عنصــری  ــی شــرقی هــر نقــش ب از همیــن جهــت می باشــد کــه در قال
ــه همیــن دلیــل  نشــانه گــون از جهــان بالایــی تبدیــل می گــردد شــاید ب
ــی  ــی نقش های ــه بزرگ ــد ب ــه او می زن ــی ک ــدازه نقش های ــه ان ــد ک می باش
کــه خداونــدگارش می زنــد می باشــد بنابرایــن گســترده و پنهانــی قالــی و 
آوردگاهــی می گــردد تــا بــه مــدد قــوه خلاقــه پیرامــون خــود را محــاکات 
کنــد و تلفیــق ذوق و مشــاهده رابــر آن جایــی بپاشــاند کــه پــس برخــاک 
ــش  ــر نق ــدرک معتب ــه م ــدان مســتند ب ــه چن ــت ن ــذارد ممنوعی ــدم بگ ق
ــا صــورت انســان زدن و بــدون آن کــه خــود بخواهــد عرصــه ای  حیــوان ب
ــکال  ــترده اش ــه او را در گس ــد ک ــاز می کن ــاف ب ــی ب ــد قال ــر هنرمن را ب
ــز  ــران هرگ ــی ای ــش در قال ــرد نق ــو می ب ــور جل ــه فیگ ــم ب ــدی قائ تجری
ــکل  ــن ش ــید و در تجریدی تری ــد رس ــض نخواه ــه مح ــا و ی ــوزه ه ــه ح ب
خــود و انتزاعــی از ماهیــت شــکل بــرای رســیدن بــه وجــود آن می باشــد.

سیمای فرش و فرش بافی

ــائل  ــی از مس ــواره یک ــخ ان هم ــوص تاری ــث در خص ــران و بح ــرش ای ف
موردعلاقــه شــرق شناســان اعــم از ایرانــی و غیرایرانــی بــوده امــا از 
آنجایی کــه بیشــتر مطالعــات انجــام گرفتــه در ایــن بــاره فاقــد بنیــاد علمــی 
و بــه تعبیــر دیگــر از مبنــای صحیــح برخــوردار نمی باشــد در اغلــب مــوارد 
ــه  ــه ب ــوده علاق ــراه ب ــه هم ــی مغرضان ــت و حت ــر نادرس ــج سراس ــا نتای ب
ــد  ــتر از یکص ــی ان بیش ــوابق تاریخ ــی و س ــی ایران ــورد قال ــق در م تحقی
ســال می باشــدکه توجــه محققــان غربــی را بــه خــود معطــوف کرده اســت 
ــا  ــوارد ب ــه شــرق دربســیاری م ــر دیرین ــه هن ــی کــه توجــه ب ــا از آنجای ام
ــیاری  ــه دربس ــیده اند ک ــوده کوش ــراه ب ــناختی هم ــر باستان ش ــداف غی اه
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مــوارد از جملــه تاریــخ و تاریــخ فــرش بافــی ایــران را سراســر 
ــتنتاجات  ــط و اس ــر غل ــی تصاوی ــا برخ ــرده و ب ــدوش ک مخ
شــتابزده آن را بــه هنــر تــرک و قبایــل آســیای مرکــزی مرتبــط 
گرداننــد کــه بــه ان پرداخــت خواهیــم کــرد بــه گفتــه دکتــر 
ــی بافــی کــه اختصــاص  ــی ماننــد قال ســیروس پرهــام هنرهای
بــه منطقــه خــاور نزدیــک و خاورمیانــه و بــه ویــزه ایــران اســت. 
و قفقاز و ترکمنســتان و آســیای صغیر و افغانســتان داشته اســت 
ــده  ــی آزاردهن ــی معمای ــان عرب ــرای هنرشناس ــان اول ب ازهم
ــان ورم و تمــدن وفرهنــگ باختــری  ــه یون ــه ب ــوده و چــون ن ب
چســبیده می شــد و نــه بــه مســیحیت و نــه می توانســته 
دســتاورد یــا دســت آموز مســتعمره نشــین ها باشــد امــا 
ــتان  ــد از باس ــی چن ــت /درایت/تن ــه از برک ــد ک ــری نپایی دی
شناســان امپراتــوری پــروس وراه حــل معمــا کشــف گردیــد و 
قالیبافــی هنــر و صنعتــی قلمــداد گردیــد و در جــوار و در پنــاه 
ــد.  مغــرب زمیــن و مســیحیت رشــد کرده اســت و اعتــلا گردی

فرش های پیش از اسلام

ــف  ــس ول ــه هان ــش ک ــصت وش ــد و ش ــزار و نهص ــال ه ازس
ــادی  ــران فــرش بافــی اهمیــت زی نوشــت درفنــون صنعتــی ای
ــل  ــی تکام ــی در چگونگ ــات کل ــال اطلاع ــن ح ــا ای دارد و ب
ــه حــال دانســته های جدیــد  ــا ب اولیــه آن در اختیــار ماســت ت
ــه شــواهد و مــدارک  ناچیــزی در دســت نیســت. درحقیقــت ب
ــواع منســوجات پیــش از اســلام در اســلام به طــور  در مــورد ان
بســیار پراکنده اســت و ضــرورت دارد بــا بررســی این گونــه 
ــار  ــه در آث ــی ک ــروز و آنان ــه ام ــه تاب ــده ک منســوجات باقی مان
ــتقیم  ــای غیرمس ــدارک و جنبه ه ــواهد و م ــر ش ــری و دیگ هن
ــال  ــوان مث ــه عن ــل کردب ــد ان را کام ــس می باش ــت منعک باف
در ایــن مــورد می تــوان نقش هــای باقی مانــده وشــکل های 

ــرد 2  ــر ک ــا را ذک ــده از حفاری ه ــا آم ــت م ــه دس ــی ب خیال
ــه  ــه ب ــی روی منســوجاتی اســت ک ــز اصل ــن درس تمرک در ای
ــه  ــان دادن گســتردگی دامن ــور آن نش ــا رسیده اســت و منظ م
ــول  ــان در ط ــردی دران ــون کارب ــی و فن ــای ایران ــن بافته ه ای
زمــان وازان طریــق فراهــم آوردن یــک زمینــه بــرای پیگیــری 
مرحله هــای تکمیلــی بافــت فــرش اســت کاردرهمتنیــده 
شــدن الیــاف بــرای بافــت پارچــه در ایــران متعلــق بــه هــزاره 
ــه  ــق ب ــفالی متعل ــوت س ــت دردوتاب ــش ازمیلاداس ــم پی پنج
دوره هــای دلمــا کــه محتــوای انهابقایــای جســدهای کودک هــا 
بوده اســت و همیــن طورازپشــته بــی درســه گابــی درکردســتان 
ــالم  ــری س ــای دیگ ــش داروقطعه ه ــوجات نق ــی ازمنس اثرهای
بدســت آمــده آیینــه مســی زنــگ زده نــوع ایلامــی ازگــوردوم 
درســیلک واقــع در شــمال مرکزایــران بدســت آمــده کــه تاریــخ 
ــه  ــی ک ــت تکه های ــش ازمیلاداس ــال پی ــه هزارس ــدود س ان ح
بــه نظرمــی ایدپارچــه نخــی اســت ونــخ ان بــه صــورت تابیــده 
ومنســوجات  آمده اســت  بدســت  اززیرخــاک  ســالم  شــده 
دیگــری ازدوره هــای بعدازهــزاره ســوم نسبتاســالم مانــده 
ــی  ــران دوخنجرمس ــرقی ای ــمال ش ــع در ش ــه حصارواق درتپ
ــاختمان  ــه aaat ازس ــوخته درمحوط ــه س ــی ازپارچ وقطعه های
ــک  ــده ودری ــده ای بدســت آم ســوخته وباخــاک یکســان گردی
جــای دیگــرازان درگــوری مربــوط بــه بخــش ای ای ای 
ــت. ــت رسیده اس ــوب بدس ــاس وچ ــت لب ــاری ازبس ــی آث س

قالی کلاسیک ایرانی و انواع آن

ــه  ــله صفوی ــه سلس ــی ب ــیک ایران ــرش کلاس ــت ف ــاز باف آغ
بازمی گــردد و در شــهرهایی نظیــر تبریــز، راور ،اصفهــان، 
ــرات،  ــترآباد، ه ــزد، اس ــقان، ی ــان، جوش ــهد، کرم ــان، مش کاش
ــن  ــرد و در همی ــدا ک ــلان توســعه پی ــاغ و گی ــره ب شــیروان، ق
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ترنــج  از طرح هــای  اســتفاده  زمــان 
رایــج  لچک هــا  و  قالــی  وســط  در 
فــرش  صــادرات  همچنیــن  شــد. 
ــد  ــاه و بع ــی ش ــان فتحعل ــی درزم ایران
شــاه  ناصرالدیــن  دســت  بــه  آن  از 
تبدیــل  را  ایــران  و  گرفــت  وســعت 
ــرش  ــده ف ــادر کنن ــن ص ــه بزرگ تری ب
دســتباف کــرد. خانــواده حیدریــان 
خانواده هــای  قدیمی تریــن  از  یکــی 
اســت  دســتباف  فرش هــای  تولیــد 
فــرش  تولیــد  در  آن  ســابقه  کــه 
بــه ۱20 ســال می رســد. دســتباف 

قالــی  گونــه ای  بختیــاری:  فــرش 
خطــه  در  کــه  اســت  ایرانــی 
و  یافــت  بختیــاری  و  چهارمحــال 
تولیــد می شده اســت. در همــه شــهر 
و روســتاهای ایــن اســتان فــرش بافــی 
ــه  ــاز ب ــر ب ــن کار از دی ــت ای ــج اس رای
و  می شــده  انجــام  ســنتی  صــورت 
بیشــتر توســط زنــان و دختــران در 
خانــه انجــام می شــود. فــرش بختیــاری 
ــگ و  ــش، رن ــر نق ــه خاط ــاز ب ــر ب از دی
محبوبیــت  از  بــالا  دوام  همچنیــن 
بوده اســت. برخــوردار  خاصــی 
اســتان چهارمحــال و بختیــاری بــه علت 
شــرایط جغرافیایــی خــاص خــود و قــرار 
گرفتــن در منطقــه ای کوهســتانی و 
سردســیر، همــواره از شــرایط مســاعدی 

بــرای تولیــد فــرش دســتباف برخــوردار بوده اســت و تولیــد فــرش نســبت بــه ســایر 
ــت  ــن صنع ــی عمده تری ــت و قال ــوردار اس ــتری برخ ــت بیش ــتی از اهمی ــع دس صنای
دســتی اســتان چهارمحــال و بختیــاری اســت کــه در درجــه اول در روســتاها، بعــد در 
بیــن عشــایر اســکان یافتــه و دســت آخــر در شــهرها رواج کامــل دارد. قالــی از وســایل 
ــت. ــر آنهاس ــت و تفاخ ــانگر منزل ــود و نش ــوب می ش ــایر محس ــی عش ــس زندگ لوک

مهمترین مناطق قالیبافی در استان چهارمحال و بختیاری عبارتند از:
 چالشتر – سامان – اشگفتک – پیربلوط – ارجنگ – وردنجان – فرخ شهر – بروجن 
– بارده - بلداجی – فرادنبه – هیرگان – باباحیدر – اردل و نواحی تابعه آن – شلمزار 

و همچنین گروه فرش های طایفه اولاد.
هنــری  نخســت،  وهلــه  در  فــارس  بافندگــی  و صنعــت  هنــر  فــارس:  فــرش 
ــایر دارد.  ــه عش ــتگی ب ــه وابس ــت ک ــتایی اس ــری روس ــه دوم هن ــایری و در وهل عش
ــن  ــه ای ــایر ب ــر عش ــش از دیگ ــه بی ــل خمس ــقائیها و ای ــژه قش ــارس بوی ــایر ف عش
ــد  ــی می کنن ــا زندگ ــن ایل ه ــیر ای ــه در مس ــتائیان ک ــد و روس ــتغال دارن ــر اش هن
مبــادرت می کننــد. و ســایر دســتبافت ها  فــارس  فــرش  تولیــد  کار  بــه  نیــز 

البتــه  اســت.  خاصــی  طــراوت  و  آمیــزی  رنــگ  دارای  آنهــا  طرح هــای 
فــروش  بــرای  فــرش  بافتــن  بــه  عشــایری  بافنــدگان  اخیــر  ســالهای  در 
همــان  غالبــاً  لیکــن  آورده انــد.  روی  مصرف کننــدگان  ســلیقه  بــه  و 
می دهنــد. ادامــه  را  خــود  پیشــینیان  مرســوم  رنگهــای  و  بافــی  ذهنــی 
ایــن »هنــر- صنعــت« به طــور عمــده بــه دســت زنــان انجــام می شــود. به طــور کلــی 
ــان صــورت  ــه دســت زن ــا آخریــن مرحلــه ب تولیــد دســتبافته ها از مرحلــه ابتدایــی ت
می گیــرد. دار قالــی ایــل قشــقایی مانند ســایر عشــایر افقــی اســت و بافنده بــرای بافتن 
بــر روی زمیــن می نشــیند. بیشــتر دارهــای روســتایی نیــز افقــی و گاه عمــودی اســت. 
علــت اســتفاده عشــایر از دار افقــی بــه ایــن دلیــل اســت کــه بــا زندگــی کــوچ نشــینی 
آنهــا هماهنگــی داشــته و حمــل آن بــر پشــت چارپایــان بــه ســهولت انجــام می گیــرد.

فرش هــای قشــقایی معمــولاً بــه طریــق »ذهنــی بافــی« بافتــه می شــود. ایــن 
ــه  ــین ب ــل های پیش ــه از نس ــت ک ــنتی اس ــی س ــی بازآفرین ــی نوع ــه های ذهن نقش
ــدون  ــد ب ــرار می کنن ــوش را تک ــان نق ــی هم ــدگان ایل ــت. بافن ــان رسیده اس امروزی
ــاً  ــلًا و عین ــی کام ــچ دو فرش ــولاً هی ــن رو معم ــد. از ای ــتفاده کنن ــه اس ــه از نقش آنک
ــه  ــد ک ــک می گیرن ــازه کار از سرمشــق هایی کم ــدگان ت ــر نیســت. بافن ــبیه یکدیگ ش
ــک  ــک ی ــه ی ــق ها را ک ــن سرمش ــقایی ای ــدگان قش ــود. بافن ــده می ش ــور« نامی »ح
نقشــمایه ها و نگاره هــای اصلــی بــر آن بافتــه شده اســت. »دســتور« می گوینــد. 
رنــگ قالی هــای قشــقایی کامــلًا بــه ســلیقه و خواســت بافنــده ارتبــاط دارد.

ــن خطــه  ــع دســتی همی ــی وآذربایجــان از صنای ــی ایران ــه ای قال ــس: گون ــرش هری ف
ــوط  ــر خط ــس اث ــرش هری ــت. ف ــد می شده اس ــته تولی ــروزه و در گذش ــه ام ــت ک اس
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ــت از  ــی ایس ــس، حکایت ــرش هری ــرح ف ــگ و ط ــته و رن شکس
ــی  ــه ب ــواز، ک ــم ن ــگار چش ــش و ن ــا نق ــش صده ورای درخش
ــد، و  ــوا می کن ــر نج ــراب هن ــق را در مح ــت عش ــه حکای تابان
ــر  ــه در ه ــی، ک ــی باف ــواره قال ــن گه ــان، ای ــس آذربایج هری
گوشــه ایــی از آن، دل عاشــق طراحــی یــا ســر انگشــتان 
بافنــده ایــی ســبب آفرینــش هنــر زریــن می شــود کــه 
چشــم و دل هــر بیننــده ایــی را ارضــا وعاشــق خــود می کنــد

ایــن منطقــه کــه در قرن ۱3 به فــرش بافــی روی آورد، قالی های 
بســیار بــا کیفیــت بــا بهره گیــری از مجرب تریــن قالیبافــان کــه 
اکثــر آنهــا را زنهــای روســتایی تشــکیل می دادنــد تولیــد کــرد
فــرش هریــس از رنگ هــای طبیعــی و گیاهــی با رنگرزی ســنتی 
اســتفاده می کردنــد و پشــم های مرغــوب در ایــن نــوع فــرش از 
گوســفندان محلــی بــه جهــت چلــه کشــی اســتفاده شده اســت

ــه دلیــل بافــت منطقــه در گذشــته  ــگ قالی هــای هریــس ب رن
تیــره بوده اســت ماننــد: ســرمه ای تیــره، قرمــز روناســی، لاکــی، 
ــای  ــی از رنگ ه ــی و ...برخ ــره، مس ــبز تی ــیر، س ــوه ای س قه
گیاهــی عبــارت اســت از: رونــاس، پوســت پیــاز، بــرای رنــگ آبی 
از نیــل کلکتــه، بــرای رنــگ مشــکی ازچــوب ســیاه، بــرای رنــگ 
زرد از گیــاه ذلیــر و … کــه در قالــی هریــس بــکار بــرده می شــد.

خطــوط  و  هندســی  خطــوط  از  هریــس  فــرش  نقشــه 
ای  عــده  کــه  می بــرد  بهــره  عمــودی شکســته  و  افقــی 
در  کوهســتانی  مناطــق  از  طــرح  ایــن  باورنــد  ایــن  بــر 

می گوینــد  دیگــری  عــده  گرفته اســت،  الهــام  هریــس 
ایــن طــرح بــه صــورت تصادفــی بــه وجــود آمده اســت.

طرح های قالی ایرانی

ایــران  فــرش  طرح هــای  ایــران،  فــرش  شــرکت 
کرده اســت: بخــش  اصلــی  گــروه   ۱9 بــه  را 
اســلامی ابنیــه  و  آثارباســتانی  طرح هــای   -۱ گــروه 
ــوش و  ــه از نق ــت ک ــی اس ــام طرح های ــامل تم ــروه ش ــن گ ای
اشــکال تزیینــی بناهــا، عمــارات و کاشــیکاری های آن هــا 
طرح هــای  از  برخــی  در  فــرش  طراحــان  شــده.  گرفتــه 
اصلــی نقــوش ایــن بناهــا بنابــر ســلیقه خــود تغییراتــی 
ــا  ــرش ب ــرح ف ــی ط ــابه اصل ــاختار و تش ــا س ــام داده ام را انج
ــن  ــت. معروف تری ــظ گردیده اس ــلًا حف ــا کام ــی بن ــرح اصل ط
طرح هــای ایــن گــروه عبارتنــد از: گنبــد مســجد شــیخ 
ــید  ــت جمش ــان، تخ ــام اصفه ــجد ام ــان، مس ــف الله اصفه لط
شــیراز، طــاق بســتان، مســجد جامــع اصفهــان و غیــره” 

گروه 2- طرح های شاه عباسی

اســاس تمامــی طرح هــای شــاه عباســی بــر مبنــای کاربــرد گل 
معــروف شــاه عباســی در این طرح اســت. گل های شــاه عباســی 
بــه همــراه بندهــای ختایــی و گاه تلفیقــی بــا اســلیمی ها، انــواع 
مختلفــی از نقــوش فــرش را ایجــاد می کننــد. انــواع طرح هــای 
ایــن گــروه عبارتنــد از: شــاه عباســی لچــک ترنــج، شــاه 
ــیخ  ــاه عباســی ش ــی، ش ــاه عباســی درخت عباســی افشــان، ش
صفــی، شــاه عباســی جانــوری، شــاه عباســی هفــت رنــگ و…”

گروه 3- طرح های اسلیمی

ــوش  ــردش منظــم و نق ــه گ ــر پای ــا ب ــن طرح ه ــی ای ــرم اصل ف
ــکال  ــواع و اش ــلیمی دارای ان ــای اس ــت. طرح ه ــلیمی اس اس
مختلفــی اســت کــه خــود مــورد طبقــه ینــدی قــرار می گیــرد. 
ــه اســلیمی دهــان اژدهــا اشــاره  ــوان ب از معروف تریــن آن می ت
کــرد. انــواع دیگــر عبارتنــد از:اســلیمی بنــدی، اســلیمی افشــان، 
اســلیمی کهکشــانی، اســلیمی لچــک و ترنــج و...]۱0[ اســلیمی 
انــواع بســیار زیــاد دارد و معمــولاً در بیشــتر قالبهــا ایــن طــرح 
ــلط  ــرح مس ــن ط ــها ای ــی فرش ــا در بعض ــردد، ام ــرار می گ تک
ــت. ــن اژدر اس ــلیمی ده ــلیمی ها، اس ــن اس ــت. معروفتری اس

گروه 4- طرح های اقتباسی

بــه  زیــادی  شــباهت  گــروه  ایــن  طرح هــای  اغلــب 
کشــورهای  و  ایــران  مــرزی  مناطــق  فــرش  طرح هــای 
ــود  ــوش و ذکاوت خ ــتفاده از ه ــا اس ــان ب ــایه دارد، ایرانی همس
تغییراتــی در آن بــه وجــود آورده انــد. بــه همیــن دلیــل 
طرح هــای  ماننــد  معروف انــد.  اقتباســی  طرح هــای  بــه 
 ” گوبلنــی.  اقتباســی  طرح هــای  قفقــازی،  بــه  معــروف 
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ــه صــورت  ــا ب ــده بیشــتر طرح ه ــزا تشــکیل دهن ــکال و اج اش
ــه در  ــی ک ــود در حال ــیم می ش ــاع ترس ــدون انقط ــته و ب پیوس
طــرح افشــان اجــزاء تشــکیل دهنــده طــرح بــه صــورت پراکنده 
ــی  ــر طراح ــم از یکدیگ ــه منظ ــا فاصل ــی ب ــم ول ــدا از ه و ج
می گردنــد. در ایــن طــرح همــه بنــد و گل و برگ هــا در 
ــوده و هیچ کــدام  ــه صــورت افشــان و پراکنــده ب متــن فــرش ب
معروف تریــن  نمی باشــند.  قرینــه  دارای  برگ هــا  و  گل  از 
ــاخه  ــان ش ــت گل، افش ــان دس ــد از: افش ــا عبارتن ــن طرح ه ای
ــگ. ”  ــی و گل فرن ــاه عباس ــان ش ــلیمی، افش ــان اس ــچ، افش پی

گروه 6- طرح های واگیره ای )بندی(

هنگامــی کــه جــزء کوچکــی از طــرح در متــن فــرش در 
ــه  ــه وســیله گیــره ب ــی و عرضــی تکــرار شــده و ب جهــات طول
ــردد.  ــده می گ ــدی نامی ــرح بن ــه ط ــوند، ب ــل ش ــر متص یکدیگ
معروف تریــن طرح هــا عبارتنــد از: بنــدی اســلیمی، بنــدی 
خشــتی، بنــدی ترنــج دار، بنــدی شــیر و شــکری، بنــدی شــاخه 
ــا ورامیــن. ”  ــی ی ــی، بنــدی دســته گلــی، بنــدی میناخان گوزن

گروه ۷- طرح های بته ای )بته جقه(

ــر  از طرح هــای معــروف و موفــق در طــرح قالــی، کــه عــلاوه ب
ــاوت  ــا متف ــدازه بته ه ــز رواج دارد. ان ــتان نی ــران در هندوس ای
اســت. گاه آنچنــان بــزرگ اســت کــه چنــد بتــه بــرای کل فرش 
کافــی اســت ولــی در بیشــتر مــوارد بته ها بــا اندازه هــای کوچک 
ــی  ــیه قال ــا در حاش ــرش ی ــن ف ــوازی در مت ــای م در ردیف ه
دیــده می شــوند. گاهــی بــه ســبک شکســته و گاهــی بــه ســبک 
ــدان،  ــرش هم ــا رد ف ــن طرح ه ــد. ای ــی ترســیم می گردن منحن
ســنندج، کاشــان ،ســرآبند و قــم دیــده می شــوند. معروف تریــن 
ــادر بچــه، بتــه  ــا م ــد از: بتــه جقــه ی ــه ای عبارتن طرح هــای بت
ــان،  ــکار اصفه ــه قلم ــار، بت ــه افش ــرآبندی، بت ــه س ــه، بت ترم
ــری.  ــه می ــه خراســان و بت ــر، بت ــا هشــت پ ــه کردســتانی ی بت

گروه ۸ - طرح درختی

اشــکال درختــان و شــاخ و بــرگ و بوته هــا، عناصــر اصلــی ایــن 
ــان، حضــور  ــرگ درخت ــان شــاخ و ب طــرح هســتند. گاه در می
ــات وحشــی در حــال چــرا  ــدگان، و در پاییــن طــرح حیوان پرن
ــرح  ــا، ط ــه طرح ه ــه این گون ــود. ب ــده می ش ــتراحت دی و اس
ــکارچیان در  ــرح، ش ــر در ط ــد. اگ ــوان دار گوین ــی حی درخت
ــوم  ــکارگاه مرس ــی ش ــرح درخت ــه ط ــند ب ــد باش ــال صی ح
بــا رنــگ  برکــه آب  اگــر میانــه فــرش دارای  می گــردد. 
ــا  ــا آب نم ــبزی کاری ی ــی س ــرح را درخت ــد، ط ــروزه ای باش فی
ــن طــرح در بیــن بافنــدگان راور،کاشــان، اصفهــان،  گوییــم. ای
ــر  ــه تصوی ــال آنک ــته. ح ــدار داش ــران طرف ــم و ته ــز، ق تبری
ــک  ــال نی ــه ف ــی ب ــورهای اروپای ــیاری از کش ــت را بس درخ
می گیرنــد و آن را نشــانه تــداوم عمــر و خوشــبختی و ســعادت 

ــود دارد. ”  ــز وج ــج دار نی ــی ترن ــورت درخت ــه ص ــد. ب می دانن
گروه 9- طرح های ترکمن

طرح هــای ترکمــن درگــروه نقــوش هندســی قــرار دارنــد و بــه 
صــورت ذهنــی بافتــه می شــوند. معروفتریــن طرح هــای ترکمــن 
در ایــران عبارتند از غزال گز، قاشــقی، آخــال، چهار فصلو یموت. 

گروه ۱0- طرح های شکارگاهی

بنیــاد اصلــی ایــن طرح هــا نمایــش صحنه هــای شــکار و 
شــکارگاه اســت. بــه نحــوی کــه در قســمت های مختلــف 
ــان  ــر و کم ــد تی ــیله ای همانن ــا وس ــوار کار ب ــک س ــرح ی ط
ــت. ”  ــوران اس ــایر جان ــا س ــو ی ــکار آه ــغول ش ــزه مش ــا نی ی
امــا  شده اســت  بافتــه  ذهنــی  کامــلًا  فــرش  ایــن 
طــرح  می خواســته  بافنــده  کــه  می رســد  نظــر  بــه 
کنــد پیــاده  فــرش  طــرح  در  را  گاهــی  شــکار 

گروه ۱۱- طرح های گل فرنگ

ــگ  ــای رنگارن ــای گل ه ــر مبن ــروه ب ــن گ ــای ای ــه طرح ه کلی
بــه  طبیعــی  گل هــای  و  فرنگــی  گلدان هــای  پــر،  چنــد 
ــی  ــر زرد، آب ــن نظی ــیار روش ــای بس ــا رنگ ه ــژه گل رز ب وی
عبارتنــد  فرنــگ  انــواع طرح هــای گل  و ســرخ می باشــد. 
از: گل فرنــگ بیجــار، گل فرنــگ دســته گلــی، گل فرنــگ 
ترنــج  و  لچــک  بلبــل،  و  گل  فرنــگ  گل  گلــی،  دســته 
و… مســتوفی  گل فرنــگ  فرنــگ  گل  افشــان  فرنــگ،  گل 

گروه ۱2 - طرح های قابی )خشتی(

متــن فــرش بــا اشــکال هندســی، مربــع و لــوزی، شــبکه بنــدی 
می شــودو؛ و در داخــل هــر یــک از ایــن خانه هــا نقــش مایه هایی 
ــی ماننــد ســرو  ــدان گل، بتــه، شــاخه گل، درختان از قبیــل گل
ــر  ــد. ه ــیم می گردن ــرد ترس ــور مج ــدگان و ... به ط ــد، پرن و بی
خانــه از لحــاظ شــکل و محتــوا از خانــه مجــاور متمایــز اســت، 
ایــن طرح هــا را قــاب قابــی یــا قــاب خشــتی می نامنــد. در ایــن 
طــرح متندارایــد ضلعی هــای منظــم و غیــر منظــم می باشــند.         
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 از معروف تریــن طرح هــای آن می تــوان بــه قــاب قرآنــی، قــاب 
بختیــاری، قــاب تصویــری، قــاب اســلیمی و … اشــاره کــرد. ” 

قابی---خشتی
گروه 13- طرح های گلدانی

طرحــی زیبــا و دلپســند، شــکل گلدانــی مزیــن بــه شــاخه های 
ــی  ــای گاه ــت. اندازه ه ــرح اس ــب ط ــی و غال ــر اصل گل، عنص
بــزرگ و واحــد گاهــی کوچــک بــا ردیف هایــی مــوازی 
فرعــی  گروه هــای  می دهــد.  پوشــش  را  فــرش  تمامــی 
ــلطان )گل و  ــل الس ــی ظ ــی، گلدان ــی محراب ــد از: گلدان عبارتن
ــدان  ــتونی و گل ــی س ــی، گلدان ــاج خانوم ــدان ح ــل(، گل بلب
تکــراری. ایــن طــرح در بیــن بافنــدگان شــهرهای قــم، 
تبریــز، کاشــان، آبــاده و کردســتان مــورد توجــه اســت

گروه 14- طرح ماهی درهم

مایــه تشــکیل  دار. درون  و کنایــه  زیبــا  اصیــل؛  طرحــی 
مــی آورد. طرحــی  یــاد  بــه  را  ماهــی  نقــش  آن  دهنــده 
ــترش  ــرور گس ــه م ــه ب ــران ک ــرق ای ــه از ش ــمه گرفت سرچش
ــت.  ــه اس ــورد توج ــتان و اراک م ــان، کردس ــه و در خراس یافت
ماهــی  هراتــی،  ماهــی  از:  عبارتنــد  فرعــی  گروه هــای 
ــره ماهــی. ”[ فراهــان، ماهــی زنبــوری، ماهــی کردســتان و زی

گروه 15- طرح های محرابی

طــرح اصلــی در ایــن گــروه بــر مبنــای محــراب اســت. 
ــت  ــام جماع ــزاردن ام ــکان نمازگ ــاجد، م ــه در مس ــی ک مکان
اســت. در ایــن طرح هــا معمــولاً محــراب را بــا تزییناتــی 
از قبیــل قندیــل، گلــدان و حتــی درختچه هــای کوچــک 
ســتون های  بــا  را  محــراب  طــرف  دو  گاه  و  می پوشــانند 
بزرگــی کــه ســقف محــراب بــر روی آن قــرار دارد نشــان 
از:  عبارتنــد  گــروه  ایــن  طرح هــای  انــواع  می دهنــد. 
محرابــی قندیلــی، محرابــی گلدانــی و محرابــی درختــی. ” 

گروه 16- طرح های محرمات

در ایــن طــرح تمامــی متــن فــرش از جهــت طولــی بــه 
ــا  ــن ردیف ه ــل ای ــته و داخ ــیم گش ــوازی تقس ــای م ردیف ه
بــا نگاره هایــی همچــون بتــه جقــه، انــواع اســلیمی یــا 
در  می گــردد.  تقســیم  دیگــر  برگ هــای  و  گل  و  ختایــی 
واقــع متــن فــرش بــه صــورت راه راه می باشــد .محرمــات 
اســت. گــروه  ایــن  طــرح  معروف تریــن  جقــه ای  بتــه 

گروه1۷- طرح های هندسی

اســتفاده  بــا  و  اســت  اشــکال هندســی  از  نقــوش  کلیــه 
ماننــد:  می شــوند.  ســاخته  دار  زاویــه  خط هــای  از 
ــم  ــی خات ــقان، هندس ــی جوش ــاده، هندس ــف س ــی ک هندس
 ” قابــی.  هندســی  و  ترنــج  و  لچــک  هندســی  شــیراز، 

گروه 1۸ - طرح های ایلی و عشایری

ــران بافتــه می شــوند و  ــاً توســط عشــایر ای ــن طرح هــا عموم ای
اغلــب نگاره هــا و تزیینات طــرح برگرفته از ذهن قالیبافان اســت. 
قرینگــی در طــرح معنایــی نــدارد. ســادگی و عــدم قرینــه کاری 
نقــوش از عوامــل اصلــی زیبایــی طرح هــای ایــن گــروه اســت. ” 

گروه 1۹ - طرح های تلفیقی

ــای  ــدن طرح ه ــام ش ــا ادغ ــان وب ــرور زم ــه م ــا ب ــن طرح ه ای
ــه  ــی ب ــای تلفیق ــی از طرح ه ــده. برخ ــود آم ــه وج ــف ب مختل
ــت  ــف از جذابی ــوش مختل ــح نق ــا و صحی ــق زیب ــت تلفی جه
ــار  ــق نابهنج ــی از تلفی ــر ناش ــد. برخــی دیگ ــی برخوردارن بالای
چنــد طــرح می باشــند. گونه هــای مختلفــی از طرح هــای 
ــی،  ــج تلفیق ــد لچــک و ترن ــرد مانن ــام ب ــوان ن ــی را می ت تلفیق
ــی هندســی ــگ، تلفیق ــی گل فرن ــی، تلفیق ــی دســته گل تلفیق

سیســیل ادواردز در کتــاب ارزشــمند خــود بــا نــام قالــی ایــران 
اذعــان مــی دارد: “آیــا نقــوش و اشــکال طرح هــای قالــی 
ــی و  ــی زندگ ــا نوع ــه ی ــک نظری ــر ی ــک نمایانگ ــر ی ــران ه ای
ــیله  ــذت بوس ــاد ل ــی ایج ــان ایران ــدف طراح ــت؟ ه ــود اس وج
ــی  ــا را از زندگ ــا طرح ه ــا ی ــی اســت. آن ه قرینه ســازی و زیبای
واقعــی )طبیعــت( الهــام گرفته انــد یــا از منابــع خارجــی 
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سا اســتفاده نموده انــد. در هــر یــک از ایــن دو حالــت بایــد ارتبــاط 

داشــتن ایــن اشــکال و نقــوش را بــا افــکار صوفیانــه و عارفانــه 
بــا احتیــاط ذکــر کــرد. چــه بســا این اشــکال، شــکل های ســاده 
شــده حیوانــات، گیاهــان و پرنــدگان باشــد کــه با گذشــت زمان 
تغییــر یافته انــد. آنچــه مســلم اســت زن قالیبــاف وقتــی پشــت 
دار نشســته، بیشــتر از آنچــه دیــده الهــام گرفتــه می اندیشــد] 
همچنیــن بــه نقــل از دکتــر پرهــام در زمانــی کــه پژوهــش در 
ــه های  ــن اندیش ــن، جایگزی ــرب زمی ــردازی مغ ــوص نمادپ خص
رمــزی، نمــادی و اســاطیری مشــرق زمیــن گردیــده، نمادهــای 
شــرقی بــه قیــاس بــا مفاهیــم نمــادی غربــی ســنجیده شــدند. 
بدیــن ترتیــب نقــش مایــه بیــد مجنــون نقــش مایــه ای 
ــن  ــا چنی ــی ب ــت. فرش های ــام گرف ــدوه ن ــم و ان ــال از غ مالام
ــان  ــد گری ــون بی ــد مجن ــش بی ــزا و نق ــرش ع ــه ف ــش مای نق
ــه  ــود ک ــان ب ــن زم ــد. در همی ــی گردی ــان، تلق ــزد غریب در ن
ــوران  ــه جان ــد یافت نگاره هــای ســه گــوش ســر و گــردن تجدی
ــه  ــی میان ــار بازوی ــه چه ــش مای ــلاب و نق ــی و ق ــد یونان کلی
ــت. ”  ــام گرف ــل ن ــگ و رتی ــای فارســی خرچن ــای قالیه ترنج ه

بافت

پاریــس در  لــوور  مــوزه  در  ایرانــی  فــرش  یــک 
بافــت الگــوی تکــرار شــده ای اســت کــه وزن دارد. بافــت حتــی 

ــد. وزن  ــور باش ــا ن ــگ ی ــت رن ــت و رق ــامل غلظ ــد ش می توان
ــا و  ــودی در حجم ه ــن مل ــت. ای ــت آن اس ــگ حرک در کار آهن
ــن  ســطوح نیــز خــود را نشــان می دهــد و حتــی می توانیــم ای
ــی در کار داشــته باشــیم  ــه صــورت موضوع ــم را ب ــا ریت وزن ی
ــر  ــی اث ــای موضوع ــوژه ها و فض ــن س ــه بی ــی ک ــی ارتباط یعن
ــا  ــو، فرش ه ــن الگ ــای ای ــر مبن ــد. ب ــود می آی ــه وج ــری ب هن
از حیــث ســاختار بــه ســاختارهای هندســی، گــردان و انتزاعــی 
ــدد خطــوط  ــه م ــرم ب ــه لحــاظ شــکل و ف ــل تقســیم اند. ب قاب
ــن  ــی، اماک ــوری، تلفیق ــی، جان ــانی، گیاه ــوش انس ــواع نق ان
ــگ  ــان وزن و آهن ــه هم ــت ک ــاظ باف ــود و از لح ــاد می ش ایج
کلــی کار اســت در انــواع تــک موضوعــی، خشــتی، قــاب قابــی، 
ــل تقســیم اند. ــلیمی قاب ــدی. اس ــات، لچــک ترنجــی، بن محرم
صرف نظر از این تقسیم بندی محتوایی کلیه فرش های شاخصی 
که از نقوش گیاهی و حیوانی در آن استفاده می شود عبارتند از:

نقوش گیاهی

درختــی؛ افشــان؛ گلدانــی )فــرش ســجاده ای، فــرش محرابــی( 
بوتــه ای؛ لچــک ترنــج؛ محرمات، گلســتان؛ باغــی، پالیز، بهشــت؛ 
ــره ای(؛  ــی و واگی ــا خان ــدی )مین ــی؛ بن ــاه عباس ــار و ش گل ان
اســلیمی، ختایــی؛ گل فرنــگ، گل ســرخ؛ خشــتی، قــاب قابــی

نقوش حیوانی

شــیری.  هــم؛  در  ماهــی  گیــر؛  و  گرفــت  گاه،  شــکار 
شــامل  اســتفاده  مــورد  نقش هــای  ریــز  یــا  نگاره هــا 
گل هــای هشــت پــر، ۱2پــر، گلــه مرغــی، طــاووس، بــز 
اســت. و...  پرنــده  ماهــی.  اســب،  قــوچ،  کوهی،کبــک، 

روش های بافت فرش

1-روش ترکی باف )گره ترکی( 
ــان،  ــان، آذربایج ــق ترک زب ــتر در مناط ــت بیش ــن روش باف ای
ــته و در  ــتری داش ــرد بیش ــدان کارب ــی از هم ــان و بخش زنج
ــد.  ــه تــرکان ســلجوقی نســبت داده ان برخــی از روایــات آن را ب
ــود و  ــه می ش ــلاب بافت ــا ق ــه ب ــل اینک ــه دلی ــی ب ــره ترک گ
ــت بهتــر، دوام و  دارای گره هــای متقــارن اســت دارای کیفی
اســتواری بیشــتری اســت. در ایــن روش از شــانه های کوچــک 
اســتفاده می شــود و چله هــا تحــت کشــش شــدیدی هســتند.
ــرد: ــاره ک ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب ــن روش می ت ــای ای از مزای

ــه کاربــردن قــلاب کــه باعــث می شــود ریزتریــن فرش هــا  ۱-ب
ــودن روی  ــودن گره هــا و بســته ب ــا آن بافــت. 2-متقــارن ب را ب
آن هــا دوام بیشــتری را بــرای فرش هــای ظریــف تضمیــن 
ــی  ــدم اســتفاده از کوجــی در روش ترک ــل ع ــه دلی ــد. ب می کن
ــا  ــد در چله ه ــش از ح ــش بی ــر کش ــت در اث ــن اس ــاف ممک ب
و پودهــای میانــی ســرکجی ایجــاد شــود ویــا بــه دلیــل عــدم 
توزیــع یکنواخــت ممکــن اســت هنــگام گردانــدن فــرش، 
ــش،  ــار کش ــه، دچ ــورده و چل ــم خ ــه به ــم چل ــی تراک اندک
لغــزش یــا افزایــش طــول شــود. از آنجــا کــه شــانه های 
ــن  ــدارد بنابرای ــانه های فارســی را ن ــی، وزن و ســنگینی ش ترک
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بــا کوبیــدن مــداوم، فشــردگی لازم را روی چلــه تأمیــن می کننــد. 

2-روش فارسی باف )گره فارسی(
ایــن روش عمدتــاً در نواحــی مرکزی و جنوبی ایران شــامل شــهرهای راور 
،قــم، اصفهــان، یزد، کرمان و نواحی شــمال شــرقی ایران شــامل خراســان 
ــج بوده اســت.  ــی در مناطــق فارســی زبان رای ــه صــورت کل و گــرگان و ب
ــه دلیــل اســتفاده از دســت در بافــت لطمه هــای  ــا اینکــه ایــن روش ب ب
بســیاری بــر دســت و بــدن بافنــده وارد می ســازد، احتمــال زیادی داشــته 
کــه منســوخ گــردد ولــی بافنــدگان همچنــان از ایــن زوش بهــره می برنــد 
و بخــش اعظمــی از فرش هــای تولیــدی کشــور را شــامل می شــود.

کوجی و هاف در دار

کــرد: اشــاره  زیــر  مــوارد  بــه  می تــوان  روش  ایــن  مزایــای  از 
متوســط  و  بــزرگ  فرش هــای  بافــت  بــرای  بیشــتر  روش  ۱-ایــن 
و  ضخیم تــر  پودهــای  از  اســتفاده  دلیــل  بــه  و  دارد  کاربــرد 
اســت.  بیشــتری  عمــر  طــول  و  اســتحکام  دارای  بیشــتر  چگالــی 
ایــن فــرش بــرای کاربــری پوششــی، ]]فــرش  انــواع  از بهتریــن 
می شــود. شــامل  را  گــره   3۵–30 حــدود  کــه  اســت  کاشــان[[ 
پــود  کوجــی،  از  بــری  بهــره  دلیــل  بــه  روش  ایــن  در 
و  کجــی  می تــوان  راحت تــر  و  و  بــوده  آســان تر  زدن 
کــرد. کنتــرل  را  فــرش  کناره هــای  در  شــدگی  جمــع 
می باشــد. بالاتــر  و  ســریعتر  روش  ایــن  در  بافــت  ســرعت 
کــرد: اشــاره  زیــر  مــوارد  بــه  می تــوان  روش  ایــن  معایــب  از 
بافنــده. بــدن  و  دســت  در  ضایعــه  ایجــاد 

ــوص در  ــه خص ــود ب ــدن پ ــت کوبی ــنگین جه ــانه های س ــتفاده از ش اس
ــه ســاختمان فــرش لطمــه وارد می گــردد. ــز بافــت کــه ب فرش هــای ری
نقــش. ریــز  فرش هــای  بافــت  بــودن  ســخت 

بافــت.  طــول  تمــام  در  چله هــا  بــودن  4-شــل 

چله کشی قالی بافی

ــرده می شــود در  ــود بهــره ب ــار و پ ــت پارچــه از ت همان طــور کــه در باف
قالــی بافــی نیــز اســکلت اصلــی، تــار و پــود اســت. تــار )چلــه( نخ هایــی 
اســت کــه ابتــدا بــه صــورت رشــته های مــوازی روی دســتگاه قالــی بافــی 
ــود در  ــد. پ ــام می ده ــش انج ــه ک ــل را چل ــن عم ــود. ای ــب می ش نص
هنــگام بافــت قالــی توســط بافنــده از لابــلای چله هــا رد شــده بنابرایــن 
ــدن  ــا گردان ــن ی ــردن، انداخت ــوار ک ــی، س ــه دوان ــا چل ــی ی ــه کش چل
ــی  ــی اســت. تمام ــی باف ــرای قال ــی ب ــخ روی دار قال ــداد مشــخصی ن تع
ــرد.  ــام می پذی ــش انج ــر چله ک ــا دو نف ــک ی ــط ی ــل توس ــن مراح ای
ــه  ــی ک ــی و پایین ــا بالای ــی ی ــتون های افق ــا را روی س ــش، نخ ه چله ک
ــد  ــش بای ــه ک ــد. چل ــام دارد، می پیچ ــردار ن ــردار و زی ــلاح س ــه اصط ب
ــد.]22[ ــد آن را بخوان ــد و بتوان ــته باش ــلط داش ــه تس ــواع نقش ــه ان ب

ــداد  ــرش، تع ــه ف ــی از نقش ــا آگاه ــه ب ــت ک ــابگری اس ــش، حس چله ک
ــد؛ و  ــبه می کن ــرش را محاس ــرض ف ــول و ع ــا و ط ــوع آن ه ــا و ن تاره
راه حل هــای مناســبی را در هنــگام بــروز مشــکلات فنــی ارائــه می دهــد.

چله کشی بر حسب محل بافت و سنت های بافندگی به دو شیوه تقسیم 
می گردد:

1-چله کشی فارس
محکــم  زمیــن  روی  کــه  میــخ  دو  دور  بــه  چلــه  نخ هــای  ابتــدا 
می گــردد. منتقــل  دار  بــه  ســپس  و  شــده  پیچیــده  شــده اند 
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ــن  ــری در پایی ــالا و دیگ ــی در ب ــر، یک ــن روش دو کارگ در ای
ــه  ــه را ب ــه شــده چل ــخ گلول ــی نشســته و ن ــی باف دســتگاه قال
دو ســمت پرتــاب کــرده و آن را به طــور منظــم در اطــراف 
ــن روش  ــد. ای ــه( می پیچن ــردار )دور چل میله هــای ســردار و زی
بــا وجــود اینکــه وقــت بیشــتری می گیــرد ولــی دقــت و نظــم 
ــه همــراه دارد.  بیشــتری داشــته و نتیجــه ای رضایــت بخــش ب
پــس از پایــان کار بــر روی نخ هــای چلــه یــک ردیــف زنجیــره 
ــر  ــار ب می زننــد. زنجیــره نوعــی قــلاب بافــی اســت کــه هــر ب
ــی و نظــم  ــر زیبای ــلاوه ب ــرد و ع ــخ انجــام می گی ــار ن روی چه
لبــه فــرش باعــث می شــود گره هــا روی چلــه حرکــت نکننــد.

گره زنی

گوشــت یــا قســمت اصلــی فــرش کــه بــا گره هــای زده شــده بــر 
ــته های  ــا رش ــن گره ه ــود. ای ــاد می ش ــی ایج ــای قال روی تاره
کوتاهــی از پشــم یــا ابریشــم انــد کــه دور دو تــار مقابــل پیچیده 
می شــوند و گــره می خورنــد. بــر اســاس شــکل ظاهــری 
ــود . ــیم میش ــارن تقس ــارن و نامتق ــوع متق ــه دو ن ــا ب گره ه

گره متقارن

تکــه کوتاهــی از یــک رشــته پشــم یــا ابریشــم کــه بــه 
دور یــک جفــت تــار می پیچــد و از بیــن آن هــا بیــرون 
بافــت:  نــوع  ایــن  دیگــر  نام هــای  می شــود.  کشــیده 
.)ghordes knot( گــوردس  گــره   – بســته  گــره 
بافــت. تــرک  گــره:  ایــن  بــا  شــده  بافتــه  فرش هــای 

ایــلات  بافنــدگان  بیــت  در  بیشــتر  کاربــرد: 
کــرد. افشــار-   – شاهســون   – بختیــاری   – قشــقایی 

فرش قشقایی گره نامتقارن

یــک رشــته پشــم یــا ابریشــم دو تــار چلــه را در بــر می گیــرد به 
ایــن صــورت کــه ایــن رشــته پشــم یا ابریشــم یــک چــرخ کامل 
بــه دور یــک تــار و یــک نیــم چــرخ بــه دور تــار دیگــر می زنــد.

 senneh( نام های دیگر این نوع بافت: گره باز  گره سنه
.)knot

بافــت. فــارس  گــره:  ایــن  بــا  شــده  بافتــه  فرش هــای 
کاربرد: 

 – شــرقی  جنــوب   – شــرقی  اســتان های  در  بیشــتر 
اراک   – یــزد   – کرمــان  راور  شــهرهای  ایــران.  مرکــزی 
– قــم – نائیــن – کاشــان – اصفهــان و ایــلات ترکمــن. ” 
تشــخیص نــوع گــره در فــرش بافتــه شــده کمــی دشــوار اســت. 
ــن  ــا ذره بی ــره ب ــوع گ ــخیص ن ــت تش ــز باف ــای ری در فرش ه
ــره  ــوع گ ــایی ن ــرای شناس ــال ب ــر ح ــت. در ه ــر اس امکان پذی
بایــد فــرش را در امتــداد پودهــا بــه طــرف پشــت آن تا نمــود تا 
بطــن آن دیــده شــود. اگــر حلقــه گــره بــه وضــوح قابــل رویــت 
ــده  ــا رویی ــار پوده ــف در کن ــد دســته عل ــا مانن نباشــد و پرزه
باشــند و نــخ و پــود در میــان دو ردیــف گــره بــه صــورت خطــی 
ــوع گــره فارســی اســت. اگــر حلقــه  مســتقیم دیــده شــود از ن

ــه  ــود ب ــخ پ ــده شــود و ن ــه وضــوح دی ــرز ب ــره در اطــراف پ گ
شــکل خــط دندانــه دار باشــد، گــره از نــوع ترکــی اســت. تعــداد 
گره هــای فــرش هرچــه در واحــد ســطح بیشــتر باشــد مرغوبیت 
ــر اســت. ”  ــر و طــرح و نقشــه آن بهت ــی زیادت و اســتحکام قال
تعــداد گــره برحســب نــوع فــرش در واحــد ســطح متغیر اســت. 
در فرش هــای ده بافــت و ایلیاتــی به طــور معمــول تعــداد آن هــا 
ــی  ــا گاه ــداد آن ه ــهری اع ــف ش ــای ظری ــر و در فرش ه کمت
حــدود یــک میلیــون گــره در متــر مربع اســت. هــرگاه در هنگام 
ــه هــر دلیلــی ضخامــت پودهــا و خامــه  پودگــذاری و بافــت، ب
فــرش تغییــر نمایــد یــا بافنــده عــوض شــود ویــا تراکــم چلــه 
کــم یــا زیــاد شــود، مشــکلاتی ماننــد بالازدگــی و پایین زدگــی 
ــت  ــرش حال ــج ف ــر ترن ــی دیگ ــه عبارت ــا ب ــود ی ــدا می ش پی
مرکزیــت خــود را از دســت می دهــد و جابه جــا می شــود.

طبقه بندی فرش ها از لحاظ تعداد گره در واحد سطح:
۱-فرش های درشت بافت: 360 تا ۵00 گره در دسی متر مربع.

2-فرش های نیمه درشت بافت: ۵00 تا ۱000 گره در دسی متر 
مربع.

3-فرش های با بافت متوسط: ۱0000 تا 2000 گره در دسی متر 
مربع.

4-فرش های نیمه ظریف: 2000 تا 32۵0 گره در دسی متر 
مربع.

۵-فرش های ظریف: 32۵0 تا ۵000 گره در دسی متر مربع.
6-فرش های فوق العاده ظریف: ۵000 تا ۱0000 گره در 

دسی متر مربع.
7-فرش های استثنایی با ریشه ابریشم: بیش از ۱0000 گره در 

دسی متر مربع.
 

پودگذاری و پرداخت فرش

ابتــدا یــک ردیــف از دار را بــا گــره پــر کــرده و از محکــم بــودن 
ــبکه  ــر روی ش ــپس ب ــردد، س ــل می گ ــان حاص ــا اطمین آن ه
تارهــا، عمــل پودگــذاری انجــام می پذیــرد. یــک رشــته نــخ را 
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36فصلنامه تلاش سبز
ــه لای تارهــای فــرش عبــور  ــود معــروف اســت از لاب ــه پ کــه ب
ــر  ــود بناب ــس پ ــد. جن ــرار می دهن ــا ق ــر روی گره ه داده و ب
ســلیقه بافنــده و نــوع فــرش می توانــد از جنس هــای مختلفــی 
ماننــد: پنبــه، پشــم یــا ابریشــم بــوده و دارای رنگهــای گوناگونی 
باشــد. پودهــا موجــب انســجام و یکپارچــه شــدن قســمت های 
ــد  ــرش می شــوند. بع ــا در بطــن ف ــه شــده و اتصــال گره ه بافت
ــا  ــانه مخصــوص روی گره ه ــیله ش ــه وس ــا ب ــدن پوده از گذران
ــد  ــا را می کوبن ــود و آن ه ــه زده می ش ــن چل ــمت پایی ــه س ب
تــا بــه صورتــی کامــل در جســم فــرش فــرورود. پــس از بافتــه 
شــدن چنــد ردیــف از فــرش، بــه وســیله قیچــی مخصــوص ســر 
ــد.  ــه صــورت یکنواخــت می چین ــام ب ــت تم ــا دق ریشــه ها را ب
پــس از خاتــم بافــت فــرش در صــورت لــزوم، چنــد ســانتی متر 
ــواه  ــه دلخ ــا در فاصل ــدن تاره ــا چی ــرده و ب ــی ک ــم باف را گلی
فــرش را از دار جــدا می کننــد، ســپس آن را روی زمیــن 
ــد.  ــت می کنن ــرار داده و آن را پرداخ ــطح ق ــتوان  مس ــا اس ی
ــان  ــد تهــران و کرم ــات پرداخــت در برخــی شــهرها مانن عملی
ــرد.  ــام می گی ــوص انج ــی مخص ــین های برق ــیله ماش ــه وس ب
ــاه  ــد کوت ــاد از ح ــت، زی ــس از باف ــی پ ــای قال ــه پرزه چنانچ
ــا دســت  شــوند به طوری کــه پرزهــا در هنــگام لمــس کــردن ب
احســاس نشــوند بــه ارزش فــرش لطمــه وارد گشــته و در 
اصطــلاح بــه آن ته خــواب یــا خــواب کوتــاه گوینــد. ســنگ زدن 
عمــل دیگــری اســت کــه گاهــی هنــگام پرداخــت روی فــرش 
ــلًا  ــم کام ــاف پش ــای الی ــن کار فلس ه ــا ای ــرد. ب ــام میگ انج
ــه و  ــن رفت ــاف از بی ــی روی الی ــی شــده، رنگ هــای اضاف صیقل
فــرش حالــت مخملــی و ابریشــمی ماننــد پیــدا می کنــد. ”]۱2[

رنگ قالی

ــه  ــار، خام ــاه قاج ــن ش ــلطنت ناصرالدی ــط دوران س ــا اواس ت
ــگ مــی شــد. از آن زمــان  ــا رنگهــای گیاهــی رن ــی تنهــا ب قال
بــود کــه رنگهــای صنعتــی بــی کیفیتــی بــه کشــور وارد شــد 
و خامــه قالــی را بــا ایــن رنگهــا کــه درخشــش و جلوه بیشــتری 
ــی جوهــری«  ــه »قال ــن قالیهــا ب ــد. ای داشــت رنــگ مــی کردن
معــروف شــدند. امــا چــون ایــن قالیهــا بــه مــرور زمــان کمرنــگ 
ــراض  ــارج اعت ــی در خ ــای ایران ــتریان قالیه ــدند، مش ــی ش م
ــود  ــن ب ــدر پایی ــا آن ق ــن رنگه ــی از ای ــت برخ ــد. کیفی کردن
ــد.  ــی ش ــش م ــگ آن پخ ــی، رن ــن آب روی قال ــا ریخت ــه ب ک
مظفرالدیــن شــاه قاجــار در ســال ۱3۱7 هجــری قمــری 
)۱278 خورشــیدی( فرمــان داد کــه ورود رنــگ صنعتــی بــرای 
قالــی بــه کشــور ممنــوع شــود. بــا ایــن حــال، رنــگ صنعتــی 
همچنــان بــه صــورت قاچــاق وارد شــد و تولیــد قالــی جوهــری 
ادامــه یافــت. برخــی قالیهــا نیــز بــا مخلوطــی از خامــه هایــی 
ــا  ــگ گیاهــی و بعضــی ب ــا رن ــه مــی شــدند کــه بعضــی ب بافت
ــال ۱288  ــد. در س ــده بودن ــزی ش ــگ آمی ــی رن ــگ صنعت رن
ــوع  ــری را ممن ــی جوه ــدور قال ــارت ص ــیدی وزارت تج خورش
کــرد امــا بــا اعتــراض صادرکننــدگان قالــی ناچــار بــه در نظــر 
ــری را  ــی جوه ــات قال ــا مالی ــد و تنه ــتثنائاتی ش ــن اس گرفت
بیشــتر از قالــی بــا رنــگ طبیعــی قــرار داد. ]2۵[ در اردیبهشــت 
۱30۱ مجلــس شــورای ملــی پــس از مذاکــرات طولانــی بــرای 
جلوگیــری از افــت کیفیــت قالــی صادراتــی ایرانــی، ورود رنــگ 
ــاق آن  ــرای قاچ ــوع و ب ــور را ممن ــه کش ــت ب ــی غیرثاب صنعت

ــای  ــدور قالیه ــی ص ــوارض گمرک ــرد و ع ــن ک ــازات تعیی مج
ــا طــی  ــرد ت ــالا ب ــدی ب ــه صــورت تصاع جوهــری موجــود را ب
چنــد ســال، صــدور ایــن قالیهــا کامــلا متوقــف شــود. اهمیــت 
کنتــرل کیفیــت رنــگ قالــی بــرای اقتصــاد ایــران آن قــدر زیــاد 
ــت در ســال ۱294 خورشــیدی یــک شیمیســت  ــود کــه دول ب
اروپایــی بــرای تشــخیص رنگ هــای جوهــری از رنگ هــای 
ثابــت از اروپــا آورد کــه البتــه او تنهــا مــی توانســت قالییهایــی 
ــران  ــی شــد.برای جب ــرده م ــران ب ــه ته ــه ب ــد ک ــرل کن را کنت
ایــن کمبــود، عــده ای از مأمــوران گمــرک نــزد ایــن شیمیســت 
مدتــی آمــوزش مــی دیدنــد و ســپس بــه گذرگاههــای مــرزی 
ــص  ــات ناق ــی اطلاع ــدند. گاه ــی ش ــتاده م ــی فرس ــدور قال ص
ــد، باعــث شــکایت  ــی انجامی ــط م ــه تشــخیص غل ــه ب ــان ک آن
ــت تصمیــم گرفــت مدرســه  تجــار مــی شــد و در نتیجــه، دول
رنگــرزی در تهــران دایــر کنــد. در نخســتین دوره ایــن مدرســه، 
ده مآمــور گمــرک آمــوزش دیدنــد امــا ســپس تصمیــم گرفتــه 
ــر تشــخیص رنــگ، شــیوه  شــد کــه در ایــن مدرســه، عــلاوه ب
ــه  ــه دوره مدرس ــود. در نتیج ــوزش داده ش ــرزی آم ــن رنگ نوی
ــای  ــدان رنگرزه ــان فرزن ــاگردان آن از می ــد و ش ــاله ش دوس
تهــران انتخــاب شدند.شــاگردان مــی بایســتی در دوره تحصیــل، 
ــه و  ــاس و نیــل و قرمــز دان ــت گیاهــی )رون ــگ ثاب از چهــار رن
ــن  ــرای ای ــت ب ــد. دول ــه کنن ــت تهی ــگ ثاب اســپوراک( ۱70 رن
ــا  ــالیانه مجموع ــوق س ــا حق ــک ب ــم از بلژی ــار معل مدرســه چه
ــا  ــز ب ــه نی ــت مدرس ــرد و مدیری ــتخدام ک ــان اس ۱8600 توم
ــود.  ــرده ب ــتخدام ک ــاز اس ــه در آغ ــود ک ــتی ب ــان شیمیس هم
ــه  ــه جداگان ــر ۱30۱ بودج ــی در اول مه ــورای مل ــس ش مجل
ســالیانه 3600 تومــان نیــز بــرای ایــن مدرســه تصویــب کــرد.  

ترنج و لچک در قالی ایرانی

ــج  ــک و ترن ــود لچ ــی وج ــی ایران ــای قال ــی ه ــی از ویژگ یک
ــتطیل  ــک مس ــرش را ی ــر ف ــه اگ ــوری ک ــه ط ــت ب در آن اس
کامــل در نظــر بگیریــم محــل تقاطــع قطرهــای ایــن مســتطیل 
محــل قرارگیــری ترنــج در قالــی اســت و لچــک در گوشــه ایــن 
ــا  ــی ه ــده در قال ــتفاده ش ــای اس ــرار دارد. ترنج ه ــتطیل ق مس
را گاهــی حاصــل از تقلیــد فــرش بافــان از هنــر کتــاب آرایــی 
ــه  ــچ نمون ــوی هی ــل از دوره صف ــا قب ــه ت ــرا ک ــد چ ــی دانن م
ــا از  ــج ه ــت نمی شــود. ترن ــج و لچــک یاف ــا طــرح ترن ــی ب قال
ــه  ــرا ب ــد کــه اکث ــی تشــکیل شــده ان تقــوش اســلیمی و ختای
شــکل دایــره و بیضــی انــد ولــی در شــکل هــای لــوزی و... نیــز 
دیــده مــی شــوند. گاهــی ترنــج در فــرش را ماننــد خورشــید در 
ــه عنــوان حــوض در  آســمان مــی داننــد و گاهــی نیــز از آن ب
میــان گلســتان یــاد می کننــد. ترنــج هــا دو دســته کلــی دارنــد 
ــری  ــی کــه عــلاوه برقرارگی ــج های ــج هــای پیوســته ترن ۱-ترن
ــج هــای  ــه یکدیگــر وصــل هســتند. 2-ترن در کنــار یکدیگــر ب
ــی از  ــش اعظم ــولا بخ ــه اص ــت ک ــی اس ــک ترنج ــری ت سراس
ــوع  ــر دو ن ــز ب ــا نی ــد. لچــک ه ــی را تشــکیل می ده طــرح قال
ــه  ــوری ادام ــا ط ــه لچــک ه ــته اینگون ــد لچــک پیوس ــی ان کل
پیــدا کــرده انــد کــه در حاشــیه قــاب فــرش ادامــه پیــدا مــی 
ــته  ــک ناپیوس ــوند. لچ ــی ش ــل م ــر متص ــه یکدیگ ــد و ب کنن
ــد. ــی ندارن ــه اتصال ــچ گون ــر هی ــا یکدیگ ــا ب ــه لچــک ه اینگون

پایان
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مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج

ارزد مــی  دنیــا   یــک   بــه  غــم  بــی  دل 
ارزد مــی  زیبــا  قصــری  بــه  کلبــه  همچــو 
جهــان ایــن  در  بــاش  خــوش  توانــی  تــا 
ارزد مــی  معنــا  تمــام  بــه  شــادی  کــه 

سمیه پور قاسم ) عضو محفل قلم (

بعضــی از آثــار وجــود دارنــد چــه در زمــان 
ــوزه  ــاهکارند . در ح ــالا، ش ــه ح ــود و چ خ
ــوارد  ــم و م ــی و فیل ــر، نقاش ــی، هن تاریخ
دیگــر. بــا اینکــه پیشــینیان در تکنولــوژی 
پیشــرفت نداشــتند امــا بــاز از خــود، 
آثــاری زیبــا و مانــدگار خلــق مــی کردنــد؛ 
ــن،  ــی چاپلی ــی، چارل ــی حاتم ــد: عل مانن
ــه  ــپیر ک ــا و شکس ــعدی، مولان ــظ، س حاف
ــتند. ــای گذاش ــی برج ــزرگ ادب ــای ب کاره

مهدی غنیمتی) عضو محفل قلم (

ــاد  ــرد؛ ی ــا ب ــره ه ــکوت خاط ــه س ــرا ب ــد و م ــتان آم زمس
روزهــای پــر شــرّ و شــور کودکــی هایمــان ، یــاد درســت کــردن 
ــم و کلاه و  ــاغ، چش ــان و دم ــتن ده ــوق گذاش ــی و ش آدم برف
شــالگردن؛ وقــت، وقــت بــازی و  پــای کوپــی هــا شــده بــود بــه 
دورش و غافــل از ســکوت ایــن آدم ســاخته شــده از بــرف؟!! بزرگ 
ــه  ــرام ب ــه احت ــی بلک ــه تنهای ــم ســکوتش ن ــه شــدیم فهمیدی ک
زمســتانی بــود کــه وجــود شــادی بخش را بــه او هدیــه داده بــود.

ستاره اسدی)عضو محفل قلم (

   آری!
     چه زیباست روزها را سپری کردن

        در وسعت خیال تو و گذشتن این حس ناب از 
        گوشه گوشه های ذهنم؛

        از دوست داشتنت شاهکاری خواهم ساخت تا 
        به گوش همه آشنا شود، این دوست داشتن پر

        تکرار فقط برای توست!
ستاره اسدی) عضو محفل قلم (
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زمان ثروت ارزشمندیست که نباید بیهوده آن را هدر 
بدهیم و تا می توانیم باید حداکثر بهره را از زمان ببریم.

حسن مسجدی) کارآموز محفل قلم (

انسانها در شرایط مختلفی سکوت می کنند، 
اما سکوت دریا برای همه انسانها آرامش 

بخش است؛ 
برای همین است که باید سکوت را از دریا 

یاد گرفت.

زهرا باجلان) کارآموز محفل قلم (

پدرم، هوای خیال دیدن تو را دارم
دلم گرفته، حرفی بزن؛

موج صدایت، شاهکارموسیقی گوش هایم بود که 
روحم رانوازش میکرد!

آن جوشش احساسهای زلالت ودستان مهربانت را 
میخواهم

کلام دلنشین حرفهایت دیگر نیست!
کنج دلم قطره ی عشق تو تا ابد جا گرفته است؛

این قطره به شوق دیدن نگاهت درقاب عکس هم 
چکیدنی ست!

خم شدم!
دلِ نازکم شکسته شد

اما
بارِغمت نداشتنت، عزیزتر از جان است که آن هم 

کشیدنی ست.
شادی روح تمام پدران آسمانی صلوات.)اللهم صل 

علی محمدوآل محمد(

معصومه نوروزی)عضو محفل قلم(

جوجه کبوتری بودم. توانایی پرواز نداشتم و ازین کار وحشت 
داشتم. مادرم هرچه به من می گفت: جوجه، بپر ولی من از 

پرواز می ترسیدم. یک روز وقتی به لبه ی لانه آمدم، مادرم از 
قصد مرا هل داد تا ترسم از بین برود. در آسمان غوطه ور بودم 
تا اینکه دو قاصدک را دیدم که به آرامی بر زمین نشستند. من 

هم بالهایم را گشودم و بر زمین نشستم.

یداله صفایی)کارآموز محفل قلم (
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من همان پرنده ای هستم که با بال شکسته اش، بندی 
محکم بر پایش بسته تا اوج گرفتنش را کسی نبیند.

همان قاصدک تنها که محکوم به پیمودن مسیریست که 
اجبار به رفتنش بیشتر از میل به رفتنش است.

یا همان نسیم صبحی که اسیر سرد و گرم زندگی شده 
است؛

پروازم را از کدامین پرنده آموزم که نه محکوم به اسارت 
باشد و نه اجبار به رفتن؟!

اما باید چرخ ویلچرم را بال پرواز کنم
شاید که بتوانم آزادترین پرنده باشم.

سمیه بایرامی) عضو محفل قلم (
قندان لب

قندان لبت شیرین پراز قندونبات است
چشمان تو گویی چشمه اب حیات است

لبخند بزن تا شکوفد برلبت گلخند
ماه روی تو مهتاب کل کائنات است

دل میبری از همه تو بانگاهی معصوم
زیبایی تو خارج از اوصاف  وصفات است

عاشق شده است ملک به عاشق کش دوران
هرکس که شد عاشقت گمانم در جنات است

امید ملکی  )عضو محفل قلم (

در میان دریای بزرگ، ماهی کوچکی زندگی 

می کرد که باله های زرد و قشنگی داشت؛

 پولکهای او در میان آب زلال مثل خورشید 

می درخشید. 

فاطمه زهدی) کارآموز محفل قلم (
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تاریخچه ی طب سنتی در ایران
نویسنده : دکتر محمود نجم آبادی

ــوده  ــراه ب ــا او هم ــی بشــر، ب ــخ زندگ ــام ادوار تاری ــبّ در تم ط
اســت. همچنــان کــه درد و رنــج جزیــی از زندگــی بشــر 
ــی  ــته و م ــلاج گش ــال راه ع ــه دنب ــواره ب ــس او هم ــت، پ اس
ــی  ــر و تمام ــده، مص ــور، کل ــان، روم، آش ــران، یون ــردد. در ای گ
ــتند و  ــی داش ــبّ اطّلاعات ــردم از ط ــم، م ــدّن قدی ــان متم جه
کســانی کــه طبابــت مــی کردنــد، گاهــی بــه صــورت موبــدان 
ــود کــه توانســت  ــد و ایــن بقــراط حکیــم ب خدمــت مــی کردن
طــبّ را از ایــن شــکل خرافاتــی و معبــدی بیــرون آورد.

ــوده  ــا او همــراه ب ــخ زندگــی بشــر، ب  طــبّ در تمــام ادوار تاری
اســت. همچنــان کــه درد و رنــج جزیــی از زندگــی بشــر اســت، 
ــردد.  ــی گ ــته و م ــلاج گش ــال راه ع ــه دنب ــواره ب ــس او هم پ
ــان  ــی جه ــر و تمام ــده، مص ــور، کل ــان، روم، آش ــران، یون در ای

ــانی  ــتند و کس ــی داش ــبّ اطّلاعات ــردم از ط ــم، م ــدّن قدی متم
کــه طبابــت مــی کردنــد، گاهــی بــه صــورت موبــدان خدمــت 
مــی کردنــد و ایــن بقــراط حکیــم بــود کــه توانســت طــبّ را از 
ایــن شــکل خرافاتــی و معبــدی بیــرون آورد. او ثابــت کــرد کــه 
ــم جهــان رخ مــی دهــد.  مــرگ و زندگــی طبــق قوانیــن منظّ
ــب  ــرای طبی ــز ب ــی نی ــی خاصّ ــی و وجدان ــائل اجتماع او مس
معیــن نمــوده اســت کــه گــواه آن »ســوگندنامه بقــراط« اســت.

کــه  دارد  مختلفــی  ادوار  طبابــت  و  طــبّ  مــا  کشــور  در 
هخامنشــی،  دوران   .1 از:  عبارتنــد  آنهــا  تریــن  مهــم 
اســلامی. دوران   .3 ساســانی،  دوران   .2

 1. دوران هخامنشی
ایــن دوره یکــی از ادوار درخشــنده و پرثمــر طــبّ ایــران اســت 
ــی  ــت خاصّ ــم دارای منزل ــن عل ــش، ای ــال پی و در 2۵00 س
بــوده اســت زیــرا در کتــب مذهبــی زرتشــت نیــز بــه خصــوص 
از بهداشــت، بســیار ســخن گفتــه شــده اســت. بنابرایــن 
ــم  ــه مه ــد ک ــده ان ــدی ش ــه بن ــکان طبق ــن دوران پزش از ای
ــر  ــک(، منت ــرّاح )کاردْ پزش ــک(، ج ــب )پزش ــا طبی ــن آنه تری
ــا پســیانز هســتند کــه در »اوســتا«  پزشــک و گیــاه پزشــک ی
ــن مــورد دســت یافــت. ــه یادداشــت هایــی در ای ــوان ب مــی ت

 2. دوران ساسانیان
ــه دوران  ــی ب ــبّ، از دوران هخامنش ــه ط ــل و مای ــال اص انتق
ساســانی بــود، امّــا بــر اثــر اختلافــات مذهبــی کــه در امپراتوری 
ــدا  ــا دانشــمندان و پزشــکان پی ــوران ب روم شــرقی بیــن امپرات
ــه در  ــران و در نتیج ــبّ ای ــخ ط ــدی در تاری ــد، دوران جدی ش
ــران از همســایگان کشــورهای  ــدار شــد. ای طــبّ اســلامی پدی
روم شــرقی بــود، بنابرایــن دانشــمندان و پزشــکان عالــی رتبــه 
از مــرز هــا بــه ایــران مهاجــرت کردنــد و بــه تعلیــم ایــن دانــش 
اشــتغال ورزیدنــد و بــه ایــن ترتیــب بیمارســتان و »مدرســه 
جنــدی شــاپور« تأســیس شــد. در دوران انوشــیروان 
ــه  ــان ب ــران و جه ــبّ ای ــم ط ــی در عل ــلاب بزرگ انق
وقــوع پیوســت کــه همانــا تأســیس »اوّلیــن کنگره 
ــرای مناظــره و مباحثــه پزشــکان  پزشــکی« ب
در مــورد فلســفه و طــبّ بــوده اســت.

 3. دوران اسلامی
ــزرگ  ــراث ب ــر می ــلاوه ب ــانیان ع ــراث ساس ــام می ــذاری تم واگ
یونانیــان بــه مســلمانان، پــس از غلبــه اعــراب بــر ایــران 
و انقــراض سلســله ساســانیان و اشــاعه زبــان عربــی بــود. 
ــدی  ــکی از »جن ــم پزش ــز عل ــیان مرک ــلًا در دوران عبّاس مث
شــاپور« بــه »بغــداد« انتقــال یافــت بــه ایــن ترتیــب کــم کــم 
ــاپور  ــدی ش ــد و جن ــکی ش ــش پزش ــم و دان ــز عل ــداد مرک بغ
ــلامی،  ــم اس ــت تعالی ــه برک ــه ب ــه آنک ــاد. خلاص ــق افت از رون
مســلمانان بــه خدمــات بزرگــی در علــم طــبّ، ترجمــه و 
ــه  ــد.در دوران اســلامی ب ــق یافتن ــون پزشــکی توفی ــف مت تألی
خصــوص در بــاب ترجمــه، در اثــر تشــویق هــای افــراد درجــه 
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سا ــار  ــد و آث ــاز ش ــان ب ــر مترجم ــدی ب ــاب جدی ــاع، ب اوّل اجتم

ــفی،  ــی، فلس ــی، علم ــای طبّ ــاب ه ــورت کت ــه ص ــادی ب زی
ــد. ــه ش ــی ترجم ــه عرب ــی ب ــان یونان ــره از زب ــی و غی تاریخ

گروهــی از مترجمــان نیــز در غــرب کشــورهای مســلمان یعنــی 
مراکــش، الجزایــر، اســپانیا، تونــس و... بــه ادامــه ایــن خدمــت 
اشــتغال داشــته اند.گــروه بزرگــی از مؤلفّــان بودنــد کــه پــس از 
مطالعــه کامــل ترجمــه کتــاب هــای یونانــی، خــود توانســته انــد 
کتــاب هایــی را نوشــته و حتّــی بــه صــورت نظــم درآورنــد و از 
خادمــان جهــان پزشــکی هســتند. ولــی پزشــکان مشــرق زمین 
قــدم هــای بــزرگ تــری در راه پیشــبرد علــم طــبّ برداشــته اند. 
بیشــترین ســهم در طــبّ اســلامی متعلـّـق بــه ایرانیــان اســت. از 
بهتریــن شــاگردان بقــراط و جالینــوس مــی تــوان از پزشــکان 
مســلمان نــام بــرد کــه بــا حفــظ اخــلاق پزشــکی و ســایر صفات 
ــد. ــد و بررســی کردن ــود نق ــاتید را خ ــب اس ــا کت ــک، بعده نی

آنهــا عقــل ســلیم و تجربــه را سرچشــمه تحقیقــات خــود قــرار 
دادنــد و بدیــن ترتیــب اســتادان بزرگ و بــی نظیری در آســمان 
علــم و دانــش چونــان ســتاره هایــی پرفــروغ درخشــیدند. مانند:

ــد کتــاب و  ــای رازی کــه یکصــد و چنــد جل ــن زکری ــد ب محمّ
رســاله در طــبّ ماننــد »حــاوی« و »المنصــوری« و »مرشــد« و 
»آبلــه و ســرخک« تألیــف نمــود. شــیخ ابوعلــی ســینا صاحــب 
و مؤلّــف کتــاب »قانــون« و »نبــض« و امثــال آنهــا؛ اســماعیل 
ــادگار«  ــی صاحــب کتــاب »ذخیــره خوارزمشــاهی«، »ی جرجان
ــات«،  ــاب »کلیّ ــب کت ــی صاح ــد قرطب ــن رش ــراض«؛ اب و »اغ
ــی  ــاس مجوس ــن عبّ ــی ب ــون«؛ عل ــر قان ــرح ب ــموم« و »ش »س
ــی«؛  ــه الملک ــه الطبّی ــل الصّناع ــاب »کام ــف کت ــی مؤلّ ارجان
ــف«. ــاب »التصری ــف کت ــراوی مؤلّ ــف الزه ــن خل ــم ب ابوالقاس

ــری  ــری قم ــم هج ــم و شش ــارم، پنج ــوم، چه ــرون س ــی ق ط
پزشــکان ایرانــی توانســتند بــرگ هــای زرّینــی بــر تاریخچه طبّ 
جهــان اضافــه کننــد و تحوّلات و انقــلاب های بزرگــی را در طبّ 
ایجــاد نماینــد. از جملــه محمّــد زکریــای رازی، عبّاس مجوســی 
ــی. ــی ســینا و اســماعیل جرجان اهــوازی، شــیخ الرّئیــس ابوعل

تــلاش  دســتاوردهای  بــر  مــروری  بخواهیــم  اگــر 
در  آن  ثمــرات  و  ایرانــی  دانشــمندان  شــائبه  بــی  هــای 
بگوییــم: توانیــم  مــی  باشــیم،  داشــته  پزشــکی  جهــان 

۱. بیــرون آوردن علــم طــبّ از صــورت نظری و متحوّل ســاختن 
ایــن علم با ایجاد بســتر مناســب بــرای عرضه طــبّ عملی، گامی 
بســیار مثبــت در راه توســعه و پیشــبرد ایــن دانــش بوده اســت؛

پراکنــده  طــبّ  دانــش  در  ترتیــب  و  نظــم  ایجــاد   .2
وبــی ســر و ســامان یونانــی و افــزودن اطّلاعاتــی جدیــد 
آن؛ قبلــی  اطّلاعــات  تکمیــل  و  پزشــکی  زمینــه  در 

3. بــا نظــر بــر وظایــف و طبایــع شــرح داده شــده بــرای اعضــای 
ــا  ــت داروه ــه طبیع ــه ب ــا توجّ ــان را ب ــر دارو و درم ــدن، تأثی ب
ــد  ــاخته ان ــکی س ــم پزش ــاران وارد عل ــی بیم ــرایط اقلیم و ش
ــرن  ــای ق ــم و نیمــه ه ــرن شــانزدهم، هفده ــا ق و توانســتند ت
هجدهــم در علــم پزشــکی اروپــا، تأثیــرات حیــرت انگیــزی بــه 

جــا بگذارنــد. حتّــی عــده زیــادی از پزشــکان اروپایــی )آلمــان 
ــکار و تحقیقــات پزشــکان اســلامی  ــر اف و اتریــش( تحــت تأثی
قــرار گرفتنــد و آنــان را آرابیســت )Arabistes( مــی نامیدنــد 
ــان  ــا از حامی ــلادی در اروپ ــم می ــرن هفده ــل ق ــا اوای ــه ت ک
زیــادی برخــوردار بودنــد و افکارشــان مــورد توجّــه بــوده اســت.

کار آنهــا تحقیــق و بررســی عینــی روی نتایــج بــه دســت آمــده 
ــکار  ــج اف ــط و تروی ــلامی و بس ــکان اس ــای پزش ــش ه از پژوه
آنهــا بــوده اســت کــه گــروه بزرگــی از پزشــکان را تشــکیل مــی 
ــب  ــری و مکت ــای فک ــروه ه ــکان گ ــن پزش ــود ای ــد. خ داده ان
ــی  ــمار م ــه از آن ش ــد ک ــاد کردن ــا ایج ــی در اروپ ــای علم ه
ــه  ــرد ک ــام ب ــا« را ن ــادوا در »ایتالی ــالرن و پ ــب س ــوان مکت ت
تحــت تأثیــر و نفــوذ مســتقیم دانشــمندان علــم طــبّ اســلامی 
ــز  ــلامی نی ــمندان اس ــار دانش ــی از آث ــه های ــد. ترجم ــوده ان ب
ــام آوران  ــر ن ــا ب ــار آنه ــه آث ــه جانب ــوذ هم ــده نف ــان دهن نش
ــی  ــال م ــرای مث ــت. ب ــگ اس ــار فرن ــبّ در دی ــم ط ــه عل عرص
تــوان از ترجمــه کتــاب »آبلــه و ســرخک« رازی کــه بــه زبــان 
ــی  ــون« ابوعل ــه »قان ــن ترجم ــده و همچنی ــه ش ــن ترجم لاتی
ــاه  ــا پنج ــل ت ــدود چه ــک ح ــر ی ــه ه ــرد ک ــاد ک ــینا ی س
ــت. ــده اس ــاپ ش ــد چ ــا تجدی ــده دنی ــای زن ــان ه ــه زب ــار ب ب

عــلاوه بــر آن ژراد دو کرمــن فرانســوی از معــروف ترین کســانی 
اســت کــه به ترجمــه »قانــون« شــیخ و »حــاوی« و »منصوری« 
ــه اســت  ــف« ابوالقاســم پرداخت ــاب »تصری ــای رازی و کت زکری
ــا  ــه اروپ ــران را ب ــبّ اســلامی ای ــات ط ــه اطّلاع و از کســانی ک
ــد،  ــرده ان ــت ک ــه ای از آن مراقب ــد و همچــون گنجین ــرده ان ب
ــرد. ــام ب ــد ن ــوک ریمون ــاک و آش ــرد وری ــوان از ژرد ب ــی ت م

 عصر تحوّل طبّ اسلامی ایران
کتــاب  کــه  شــود  مــی  شــروع  زمانــی  از  مهــم  ایــن 
اســماعیل  ســید  توســط  خوارزمشــاهی«  »ذخیــره 
شــود.  مــی  تألیــف  ق.(   ۵3۱ ســال  )متوفــی  جرجانــی 
ــر  ــی در نش ــش عظیم ــی جنب ــام ایران ــمند والامق ــن دانش ای
ــرد و  ــاد ک ــان ایج ــلامی آن زم ــدّن اس ــکی در تم ــون پزش مت
ــر درآورد. ــته تحری ــه رش ــی ب ــان فارس ــه زب ــود را ب ــاب خ کت
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 کتــاب »ذخیــره خوارزمشــاهی« مشــتمل بــر ده جلــد کتــاب 
کوچــک تــر اســت، بدیــن شــرح: کتــاب اوّل: در شــناختن حــدّ 
و حــدود طــبّ، هــدف آن وگنجینــه بــدن انســان از مــواد، خلــط 
هــا، مــزاج هــا، طبیعــت بــدن هــا، عــادت هــا و شــرح هر یــک از 
اعضــای بــدن؛ کتــاب دوم: در تشــخیص بیمــاری از حالــت هــای 
بــدن انســان و انــواع و درجــه بنــدی بیمــاری هــا و دلایــل بــروز 
آن و تشــخیص و شناســایی نبــض بیمــار، تفســیر و شناســایی 
ــا  ــدی کــه از تــن بیــرون ی ــر مــوارد زائ حــال بیمــار مبتنــی ب
خــارج مــی شــود، ماننــد عــرق و ادرار؛ کتــاب ســوم: در حفــظ 
ــر و شــناخت نوشــیدنی  ــن ام تندرســتی و چگونگــی انجــام ای
هــا، خوراکــی هــا، میــزان و چگونگــی خــواب و بیــداری، 
حرکــت، ســکون و بازشناســی انــواع رایحــه هــا و عطردرمانــی 
)Aromatherapy(، تدابیــر و راه هــای بــه کارگیــری روغــن 
ــی  ــوّع آور، چگونگ ــوادّ ته ــن و م ــهِل و ملی ــرف مسْ ــا، مص ه
انجــام فصــد و حجامــت، فوایــد شــادی و مضــرّات غــم و مســائل 
فرهنگــی روانشناســی کــه بســیار زیبــا و دلنشــین بیــان شــده 
ــه هــا و  ــرورش بچّ اســت، تشــخیص نشــانه هــای بیمــاری و پ
نگهــداری از پیــران و مســافران از جملــه مطالــب بســیار شــیوا، 
دقیــق و مهمّــی اســت کــه از آن ســخن بــه میــان آمــده اســت.
کتــاب چهــارم: در تشــخیص مــرض و بیمــاری و راه هــای 
ــاب  ــده اســت؛ کت ــان ش ــه بی ــف و مدبرّان ــیار ظری ــه بس آن، ک
ــه  ــی معالج ــب و چگونگ ــوارض ت ــت و ع ــل و علام ــم: عل پنج
ــا  ــر ت ــرق س ــا از ف ــاری ه ــه بیم ــم: در معالج ــاب شش آن؛ کت
ــا،  ــاس ه ــا، آم ــه ورم ه ــم: در معالج ــاب هفت ــا؛ کت ــوک پ ن
زخــم هــا و چگونگــی شــکافتن و داغ کــردن آنهــا )جرّاحــی( و 
معالجــه کــردن عضــوی کــه ســیاه شــده و مــی میــرد، چگونگی 
ــتم: در  ــاب هش ــی؛ کت ــرب خوردگ ــتگی و ض ــه شکس معالج
زمینــه راه هــای حفــظ بهداشــت و آراســتگی ظاهــری؛ کتــاب 
نهــم: در زمینــه چگونگــی کارکــرد و اســتفاده از زهرهــا 
و پادزهرهــای مهــم در پزشــکی؛ کتــاب دهــم: در تعــب 
ــد. ــی گردن ــدار م ــون پدی ــای گوناگ ــکل ه ــه ش ــه ب ــی ک های

بــد نیســت بدانیــم کــه ســه کتــاب دیگــر خوارزمشــاهی 
کــه  اســت  شــده  نوشــته  فارســی  زبــان  بــه  نیــز 
مباحــث  و  الطّبیــه  »اغــراض  »یــادگار«،  از:  عبارتنــد 
علایــی«. »خفــی  یــا  علایــی«  »خــف  و  العلائیــه« 

تألیــف  دورانــی  در چنیــن  کــه  هایــی  کتــاب  از جملــه 
کــه  شــیخ  »قانــون«  کتــاب  از  تــوان  مــی  شــد، 
بــرد: نــام  اســت،  ترتیــب  بدیــن  کتــاب  پنــج  شــامل 

۱. کلیّــات کــه شــامل چهــار فــن و چهــار شــیوه اســت؛2. ادویــه 
مفــرده )داروهایــی گیاهــی(؛ 3. بیمــاری هــای اعضــای بــدن از 
ــک اســت؛4.  ــامل بیســت و دو تکنی ــه ش ــا ک ــوک پ ــا ن ــر ت س
بیمــاری هــای تخصّصــی کــه به عضــو خاصّــی اختصاص نــدارد؛ 
ــده مقــالات اســت. ۵. داروهــای گیاهــی مرکــب کــه در بردارن

یکــی از مؤلفّــان بــزرگ کتــاب هــای طبّــی در تمــدّن اســلامی، 
ســید اســماعیل طبیــب بــوده اســت. از دوران حملــه مغــول و 
خســارات فــراوان وارده بــر ایــران زمیــن تــا دوران قاجــار هیــچ 
کتــاب و رســاله پزشــکی دیگــری نوشــته نشــده اســت. عنــوان 
هــای ســایر کتــب کــه در این عصــر تألیف شــده انــد، عبارتند از:

کتــاب »تحفــه حکیــم مؤمــن« اثــر محمّــد مؤمــن بــن میــرزا 
محمّــد زمــان تنکابنــی، کتــاب »مــالا یســمع الطّبیــب« 
ــه  ــروف ب ــافعی مع ــی ش ــماعیل خوی ــن اس ــف ب ــف یوس تألی
ــف  ــه« تألی ــه و الأغذی ــردات الأدوی ــع المف ــر، »جام ــن الکبی اب
ابــن ابیطــار )ضیاءالدّیــن عبــدالله بــن احمــد مالقــی اندلســی( 
ــی«  ــیخ داوود انطاک ــره ش ــپانیا، »تذک ــل اس ــلمانان اه از مس
ــاب  ــا، کت ــه بین ــب ب ــی ملقّ ــن انطاک ــیخ داوود ب ــته ش نوش
»حــاوی« رازی و اختیــار »شــرح جالینــوس بــر بقــراط«، 
»قــرا بــا دیــن موجــز«, حواشــی بــر قانــون ابــن ســینا، 
ــاوی  ــی«، »ح ــات بقراط ــاب »معالج ــد«، کت ــاله در فص »رس
کبیــر و صغیــر: کتــاب حــاوی بــه زبــان ســاده« تألیــف 
ــان  ــه زب ــن ب ــاب همچنی ــن کت ــای رازی، ای ــن زکری ــد ب محمّ
ــاب  ــت و کت ــده اس ــه ش ــز ترجم ــن »Continent« نی لاتی
»کونــاش فاخــره«: از نوشــته هــای محمّــد بــن زکریــای رازی.

در ادامــه معرّفــی تاریخچــه بــزرگان و آثــار طــبّ ســنّتی 
ایــران زمیــن مــی تــوان از نــام ایلاقــی )شــرف الزّمــان( 
بــود،  طــبّ  در  بوعلــی ســینا  مشــهور  از شــاگردان  کــه 
و  ایلاقــی«  »فصــول  ایلاقــی«،  »طــبّ  کتــب  بــرد.  نــام 
ــه هــا و  ــه الفصــول« در کتابخان ــا »ایلاقیـ »فصــول ایلاقیــه« ی
ــت. ــوده اس ــار ب ــورد اعتب ــود و م ــی ش ــده م ــا دی ــت ه فهرس

کتــاب »کونــاش فاخــره« از نوشــته هــای محمّــد بــن زکریــای 
رازی بــوده اســت کــه در زمــان خــود بــرای طالبــان علــم طــبّ 
ــوده اســت. ــراوان ب ــن رشــته دارای ارزشــی ف و دانشــجویان ای

نــام دیگــری کــه در دوران خلفــای عبّاســی بــر ســر زبــان هــا 
بــوده، »یوســف ســاهر« معــروف بــه »یوســف القس« اســت. وی 
ــه »یوســف ســاهر بیــدار«  ــت داشــتن نوعــی بیمــاری ب ــه علّ ب
مشــهور گشــته اســت. نوشــته هــای او شــامل دو فصــل مجــزّا 
مــی شــود: قســمت اوّل: بیســت بــاب )فصــل( در مــورد اعضــا و 
جــوارح بــدن انســان و قســمت دوم: حــدود 6 فصل کــه در مورد 
وظایــف اعضــای بــدن بــه صــورت نامرتــب توضیــح مــی دهــد.

در تاریــخ طــبّ همچنیــن بــه کلمــه ای برمــی خوریــم 
ــبرد  ــه در پیش ــت ک ــکی اس ــدان پزش ــای خان ــه معن ــه ب ک
بســزایی  ســهم  شــاپور  جنــدی  دانشــگاه  اهــداف 
گفتنــد. مــی  »بختشــیوع«  آنهــا  بــه  کــه  انــد  داشــته 

خانــدان  مــورد  در  اروپایــی  بــزرگ  مورّخــان  از  یکــی 
نویســد: مــی  چنیــن  »بختشــیوع«  پزشــکی 

1. بختشیوع اوّل )بنیانگذار(؛
2. جرجیس طبیب )761 م.(؛

3. بختشیوع دوم )801 م.(؛
4. جبرائیل )828 م.(؛

5. جرجیس دوم؛
6. بختشیوع سوم )870 م.(؛

7. عبیدالله؛
8. یحیی یا یوحنّا؛

9. جبرائیل )1006 م.(؛
10. بختشیوع چهارم )945 م.(.
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جالینــوس حکیــم از پزشــکان بــزرگ و بــی نظیــر یونــان 
ــبّ  ــم ط ــت و عل ــراط اس ــات بق ــه رو تحقیق ــه دنبال ــت ک اس
بســیار مدیــون اوســت. نوشــته هــای او اغلــب بــه زبــان عربــی 
ترجمــه شــده و مــدّت هــا بــه جهــان پزشــکی جســم و ذهــن 
ــی  ــن زمــان حــکام هنــدی و یونان خدمــت کــرده اســت. در ای
ــد،  ــته ان ــای گذاش ــه ج ــمندی ب ــیار ارزش ــار بس ــود آث از خ
ــن دوران  ــد. در ای ــد ش ــاد خواه ــود از آن ی ــای خ ــه در ج ک
مــی تــوان از آثــاری چــون: »کتــاب النّبــض الکبیــر«، »ستّـــة 
عشــر«، »کتــاب النّفــس« و »کتــاب حیلـــه البــرء«... مــی تــوان 
نــام بــرد کــه هــر یــک از ایــن کتــب از طــرف دانــش پژوهــان 
ــال  ــت و س ــرار گرف ــایانی ق ــه ش ــتقبال و توجّ ــورد اس ــبّ م ط
ــت. ــوده اس ــروه ب ــن گ ــرای ای ــی ب ــع اطّلاعات ــال منب ــای س ه

و  بررســی  مــورد  زمینــه  ایــن  در  کــه  دیگــری  کتــاب 
تألیــف  الصّناعــه«  »کامــل  کتــاب  گرفتــه،  قــرار  توجّــه 
پزشــکان  از  کــه  اســت  اهــوازی  مجوســی  ابوالحســن 
ــت. ــوده اس ــمند ب ــاذق و دانش ــلمان و ح ــی مس ــزرگ و نام ب

ــه  وی در ســاختن مراکــز درمانــی معــروف در زمــان عضدالدّول
او »کامــل  انجــام داده اســت و کتــاب  دیلمــی خدماتــی 
الصّناعـــه« مبتنــی بــر دو بخــش مهــم و عمــده اســت: قســمت 
ــا  ــل ه ــه دارای فص ــی( ک ــکال )عمل ــمت پراکتی ــوری و قس تئ
ــر  ــل ذک ــت. قاب ــر اس ــک ت ــای کوچ ــش ه ــالات و بخ و مق
اســت کــه ایــن کتــاب در حــدود ســال ۱۵00م. ترجمــه و در 

حــدود ســال ۱۵2۵م. در »فرانســه« چــاپ شــد و بســیار مــورد 
اســتفاده پزشــکان در دانشــکده هــای پزشــکی آن زمــان قــرار 
گرفــت. ایــن کتــاب در ایتالیــا و فرانســه ترجمــه شــده اســت.

جالــب توجّــه اســت کــه یــک دوره کامــل جرّاحــی کــه از زمــان 
یونانیــان شــروع شــده، در ایــن کتــاب بــه رشــته تحریــر درآمده 
ــت. ــه اس ــرار گرفت ــا ق ــان اروپ ــتفاده جرّاح ــورد اس ــیار م و بس

منابــع و مراجــع غنــی در ایــن مــورد، کتــب: »اهوازی کیســت« 
و »ملکــی چیســت«، مــی باشــند. همچنیــن »پندنامــه اهوازی« 
ــاب  ــد. کت ــاپ ش ــران چ ــال ۱326 در ته ــدود س ــه در ح ک
ــه  ــه در زمین ــب گرانمای ــز از کت ــن« نی ــم مؤم ــه حکی »تحف
طــبّ قدیــم کــه حــدود 300 ســال اســت کــه مــورد تحقیــق 
پزشــکان علــوم قدیــم قرارگرفتــه و قــرار دارد. ایــن کتــاب یکــی 
از پــرارزش تریــن کتــب طبّــی در اســلام و ایــران اســت کــه در 
نــوع خــود کــم نظیــر، کامــل، پویــا و مفیــد اســت و بــه کلیــه 
علاقــه منــدان توصیــه مــی شــود، در صــورت آشــنایی بــا زبــان 
عربــی حتمــاً آن را مــورد تحقیــق و مطالعــه قــرار دهنــد. ایــن 
ــا داروهــای  ــاب ارزشــمند در زمینــه درمــان بیمــاری هــا ب کت
ــی و غیــره اســت. ــی، حیوان ــا منشــأ طبیعــی و معدن گیاهــی ب

گرد آورنده : مهدی سپراک
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 منظــور از مهارتهــای زندگــی، آن گــروه توانایــی هــای روانــی _ 
اجتماعــی اســت کــه فــرد را بــرای مقابلــه موثــر و پرداختــن بــه 
کشــمکش هــا و موقعیــت هــای زندگــی یــاری مــی بخشــد. این 
توانایــی هــا فرد را قادر می ســازد تا در رابطه با ســایر انســان ها، 
جامعــه، فرهنــگ و محیــط خــود مثبــت و ســازگارانه عمــل کند 
ــن  ــی از مهمتری ــد. یک ــن نمای ــود را تامی ــی خ ــلامت روان و س

مهارتها ، مهارت خود آگاهی می باشد.
 

ــی توانمنــدي اســت کــه  ــد کــه  همدل ــر ایــن باورن محققــان ب
وجود آن را از نخستین سـال هـاي زنـدگی در کـودک مـی تـوان

ــیاري از  ــی، بس ــاي زندگ ــال ه ــرد. از نخســتین س مشــاهده ک
رفتارهاي کودک حاکی از این واقعیت اســـت کـــه او قـــادر بـــه

درک دیگــران اســت و مــی توانــد بــا آنــان همدلی کند. بــا وجود 
ایــن افــراد گوناگــون از نظــر توانایــی و تمایــل به همدلــی کردن

بــا دیگــران متفــاوت انــد. تفــاوت موجــود در میــل بــه همدلــی 
در افــراد مختلف به نحوه تربیـــت کودکـــان از جانـــب والـــدین

ــه  ــاي همدلان ــی از رفتاره ــل توجه ــد قاب ــتگی دارد. درص بس
کــودکان از طریق تماشــاي نحوه واکنش نشــان دادن اطرافیـــان

ــودکان  ــرد. ک ــی گی ــکل م ــران ش ــی دیگ ــل درماندگ در مقاب
با تــــقلید از آنچـــه کـــه مـــی بینند مجموعـــه رفتارهـــایی از

ــی  ــه وجــود م ــی را در خــود ب ــی از همدل ــاي حاک ــش ه واکن
آورند. از جــــهت دیگر ما شـــاهد ایـن واقعیـت هسـتیم کـه بـا

بزرگتــر شــدن کــودکان و ورود آنهــا بــه جامعــه، تــوان همدلــی 
در افــراد کاهــش مــی یابــد و این یکی از بزرگتـــرین معضـــلات

جامعه صنعتی است. 
در جوامــع امــروزي بــه دلیــل ماشــینی شــدن زندگــی 
فـــردي، میـــان  ارتباطـــات  بـــه  دادن  بهـــا  کمتــر  و 

دامنــه ارتباطــات بیــن فــردي محدودتر شــده و در ایــن محدوده 
نیــز هــر یــک از مــا  به قدری درگیر مســائل شخصـــی خـــویش

هســتیم کــه فرصتــی بــراي بــا هــم بــودن پیــدا نمــی کنیــم. یــا 
آن قدر ارتباطات مرزبندي شده اســـت کـــه در هنگـــام وقـــوع

مشــکلات خــواه بــه دلیــل احتــرام گــذاردن بــه وقــت دیگــران و 
خــواه بــه دلیــل عدم اعتمــاد حاصل از ایــن تمدن به خــود اجازه

نمــی دهیــم مســائل خــود را بــا دیگــران در میــان بگذاریــم. بــه 
ایــن ترتیــب روز بــه روز از میزان توان همدلی مـــا بـــا دیگـــران

کمتر می شود. حـــال کـــه بـــه نقـــش پـــر اهمیـــت همـــدلی 
پـــی بـــرده ایـــم ممکـــن اســـت ایـــن ســـؤال در ذهـــن شـما

مــی  چگونــه  و  چیســت؟  همدلــی  کــه  بگیــرد 
داد؟      پــرورش  خــود  در  را  توانایــی  ایــن  تــوان 

همدلی چیست؟
ــري  ــدگاه دیگ ــه دی ــتن ب ــه داش ــوع خاصــی از توج ــی ن همدل
اســت؛ بــه ایــن معنــا که »فرد از طریـــق ادراک واکـــنش هـــاي

عاطفــی دیگــران، واکنــش هــاي عاطفــی از خــود نشــان مــی 
دهد که به آن همدلی مـــی گوینـــد .« دانشـــمندان معتقدنـــد،

دارد.  عاطفــی  جــزء  یــک  و  شــناختی  جــزء  دو  همدلــی 
اجــزاي شــناختی همدلــی عبارتنــد از توانـــایی در شـــناسایی و
س  حــد ر  د یــی  نا ا تو و  ن  ا یگــر د ت  لا حــا ي  ر ا مگــذ نا

شــخص دیگر است.          ه  گا ید د ن  د ز
جــزء عاطفــی آن عبــارت اســت از توانایی در نشــان دادن پاســخ 
عاطفــی مناســب. بــه منظــور برقـــراري روابـــط همدلانـــه فــرد 
ــور را  ــذارد، ام ــران بگ ــاي دیگ ــه ج ــود را ب ــد خ ــد بتوان بای
از دیــدگاه آنــان ببینــد و از خــود بپرســد کــه اگــر مــن 
بــه جـــاي او وشــرایط او بــودم چــه احساســی داشــتم؟ 
ــت .  ــی اسـ ــن کاري خودآگاه ــام چنی ــراي انج ــرط لازم ب ش
وقتـــی شـــما ویژگـــی هـــا موفقیت ها و شکســت هاي خود را 
شــناختید آنهــا را پذیرفتید و به خود بـــه عنـــوان یـــک انســان 

مهارتهای خود آگاهی و همدلی

شــمند  ز ر ا
ــتید،  ــرام گذاش احت

توانیــد  مــی  آنــگاه 
همــان  بــا  را  دیگــران 

وضعیتــی کــه هســتند بــا 
ــان  ــف و قوتشـ ــاط ضع ــام نق تم

بپذیریـد و بـه آنها احترام بگذارید.      
بــــراي  لازم  شــــرایط  دیگــــر  از 

ایجــــاد همــــدلی بــین افــــراد، اعتمــاد 
ــر ــارت دیگــ ــه عبــ ــت، بــ ــل اســ متقابــ

وجــود  بــه  هنگامــی  متقابــل  اعتمــاد 
ارتبــاط،  در  درگیــر  طرفیــن  کــه  آیــد  مــی 

نســبت بــه همدیگــر یکـــدلی، آســـایش و امنیـــت
ــاوت  ــناخت تف ــا ش ــاد ب ــن اعتم ــند و ای ــته باش ــر داش خاط

ــود.  ــی ش ــل م ــه آن حاص ــذاردن ب ــرام گ ــردي و احت ــاي ف ه
تفــاوت هــاي بین فــردي و تأثیــر آن در برقــراري روابط همدلانه

محققــان بــر ایــن باورنــد کــه دو عامــل اصلــی تفاوت هــاي بین 
ــراد و ســپس ــاوت در ســاختار ژنتیکــی اف ــدا تف ــردي، در ابت ف

تفاوت در محیط زندگی آنان است.
هــر فــرد ســاختار ژنتیکــی خــاص خــود را دارد و هــر خانــواده 
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سا اي ســبک، روش زندگــی، روش تربیتــی مخصوص بـــه خـــود را

داراســت. خانــواده هــا بر اســاس روش تربیتــی متنــوع، کودکان 
متفاوتــی تربیـــت مــی کننـــد . محـــیط مدرســـه، دوســـتان،

همســالان هر یک به گونه اي خاص در چگونگی رشــد شخصیت 
مــا تأثیــر مــی گذارنــد و فرهنــگ حاکــم بــر جامعــه و طبقــه

اجتماعــی خاصــی کــه هــر یــک از مــا در آن قــرار گرفتــه ایــم 
خود بر چگونه بـــودن و ویژگـــی هـــاي روانـــی - اجتمـاعی مـا

تأثیر می گذارند.
مجموعـــــه عوامـــــل فـــــوق از مـــــا، فـــــردي منحصـــر 
بـــــه فـــــرد مـــــی ســـــازد کـــــه در بعضـــــی زمینـــــه 
هــا و یــــا بعضــــی ویژگــــی هــــا بــــا دیگــــران متفــــاوت 
باشــــیم و یــــا بــین مــا شــــباهت وجــــود داشــته باشــد 
بــــه  خــــوبی  بــــه  خــــود  فــــردي  تعــــاملات  در  و 
ــان  ــا انســ ــود بــ ــردي خــ ــق فــ ــاي عمیــ ــاوت هــ تفــ
هــــا یــــا اختلافــــات بــا گروهــی دیگــر پــی میبریــم. 
ــه تفــاوت هــاي بیــن فــردي  نحــوه نگرشــی کــه مــا نســبت ب
داریــم، بــر چگونگــی برخــورد مــا بــا دیگــران اثــر مــی گــذارد. 
بعضــی افــراد معتقدنــد کــه تفــاوت هــا مانعــی بــزرگ بــر ســر 
راه روابــط صمیمانــه اســت و فکــر می کننــد در برقــراري روابط

برگزیننــد  را  افــرادي  بایــد  دیگــران  بــا  نزدیــک 
باشــند. داشــته  او  بــا  را  هــا  شــباهت  بیشــترین  کــه 

ــا  ــرد اجــازه نمــی دهــد کــه ب ــه ف ــی ب مســلماً چنیــن باورهای
صبر و تحمل بـــه احساســـات و افکـــار دیگـــران توجـه کنـد و

دیگــران را همــان گونــه کــه هســتند ببینــد و بپذیــرد و دوســت 
بــدارد. شــاید بتــوان گفــت بســیاري از رفتارهــاي نامناســبی که

مــا در جوامــع مختلــف شــاهد آن هســتیم، یعنــی رفتارهایــی 
همچــون بــی عدالتــی هــا، تبعیــض هــا، تحقیرهــا و تهدید ها 

ناشی از همین باور غلط است
انســــان هــــا  از  برخــــی  از ســــوي دیگــــر 
بــــر ایــــن باورنــــد کــــه تفــــاوت هــــا 
فرصــــت هــــایی مغتــــنم در زنــــدگی

هــر فــرد مــی باشــند. تفــاوت هــا فرصــت 
هســتند  برانگیــزي  چالــش  هــاي 
ــد  ــی دهن ــازه م ــا اج ــه م ــه ب ک
ــف ــاط ضع ــود و نق ــاره خ دوب

و قوت خود را شناسایی 
کنیم..

هـــــا  تفـــــاوت 
ن  ا میـــــد

عمـــــل 

شـــــده  آموختـــــه  هـــــاي  مهـــــارت 
تـــــوانیم  مـــــی  کـــــه  جـــــایی   . ماســـــت 
توانمنــــدي هــایی را کــه کســب کــــرده ایــم بــه شــکل 
ــل ــدر در عمــ ــیم چقــ ــیم و ببینــ ــه کنــ ــی تجربــ عملــ

مــــی تــــوانیم آموختــــه هــــاي خــــود را پیــــاده کنــیم و 
در ایــــن میــــدان دوبــــاره ضــعف هــــا و توانمنــدي هــاي

 . دهـــــیم  قـــــرار  مشـــــاهده  مـــــورد  را  خـــــود 
ــد  ــی دهنـــ ــت مـــ ــا فرصـــ ــه مـــ ــا بـــ ــاوت هـــ تفـــ
آشــنا  هایــی  مهــارت  بـــــاچه  بفهمـــــیم  کـــــه 
باشــیم. هــا  آن  کســب  دنبــال  بــه  بایــد  و  نیســتیم 

ــه  ــرام ب ــا و احت ــرش آنه ــردي، پذی ــاي ف ــاوت ه ــه تف توجــه ب
ایــن تفاوت ها یکـــی از اصـــول پایـــه اي و مهـــم در برقـــراري

روابط همدلانه با دیگران است.
ــدف از  ــه هـ ــروري اســت ک ــته ضــ ــن نکــ ــر ای ــان ذک در پای
توجـــــه بــه تـــــفاوت هـــاي بیــن فــردي، نادیـــده گـــرفتن و

کــم اهمیــت تلقــی کــردن نقش شــباهت هــا در برقــراري روابط 
همدلانــه نیســت و مســلماً هرچــه قـــدر شـــباهت هـــاي بـــین
فردي بیشتر باشد توان برقراري روابط همــدلانه بیشـتر خواهد 

بود.
راههاي رسیدن به همدلی

درک چارچــوب ذهنــی دیگــران: هــرگاه بتوانیــم چارچــوب 
ذهنــی دیگــران را بشناســیم و بـــدانیم چـــه چیـــزي برایشـــان

اهمیــت دارد، بــا بــرآوردن انتظاراتشــان بــه ســهولت مــی توانیم 
بــا آنهــا رابطــه اي گــرم و صمیمــی ایجــاد کــرده، در آنها نفـــوذ

کنیم.
بــراي شــناخت چارچــوب هــاي ذهنــی افــراد مختلــف، بایــد از 
ســوابق زندگی و تجربیات گذشــته آنها اطلاعـــاتی بـــه دســـت

ــا  ــاي آنه ــش ه ــا و گرای ــیت ه ــف، حساس ــاط ضع آورد؛ از نق
ــد. ــا دی ــم آن ه ــه چش ــائل را از دریچ ــپس مس ــد و س آگاه ش

ــه  ــود را ب ــی خ ــوب ذهن ــکان چارچ ــی الام ــد حت ــع بای در واق
چارچوب ذهــــنی فرد دیگــــري نزدیـــک تـر کـرد تـا زمینـه

ســــخن گفــــتن فــــراهم آیــــد و ارتبــــاط برقــــرار شــــود 
. بــــه بیــــانی دیگــــر، بــــراي ایجــــاد ارتبــــاطی موفــــق
بــا یکدیگر، بایــد چارچوب هاي ذهنی متقارن و همســاز باشــند.

خــواه چارچــوب هــاي ذهنــی ما بــه طــور طبیعی به هــم نزدیک 
باشــند و خــواه بــه اختیــار آنهــا را به هم نزدیـــک کنـــیم، هـــر

چــه ایــن تقــارن بیشــتر باشــد، ارتبــاط مــا بــا یکدیگــر موفق تر 
و تــوان همدلــی کردن ما با دیگران بیشــتر اســـت . همرنگـــی و

انطبــاق چارچــوب هــاي ذهنــی دو نفــر، نقطــه عطف یــک رابطه 
مؤثــر و مفیــد بیــن آنهــا بــوده و مصــداق واقعــی تفاهــم و توافق

و همدلی است.
کنترل احساسات و هیجان

دو نفــر را تصــور کنیــد کــه بــر ســر مســئله اي بســیار عصبانــی 
هســتند. ایــن دو نفــر یــک احســاس واحــد دارنــد امــا احســاس

خــود را بــه شــکل هــاي مختلفــی بــروز مــی دهنــد. اولــی بــه 
سرعت عکس العمل نشان داده، فحاشی مـــی کنـــد و دیگـــري



14
00

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

 ،3
5-

 3
4 

ره
ما

 ش
م ،

ده
ل 

سا

46فصلنامه تلاش سبز
ــی  ــل آن ــس العم ــوده، از عک ــرل نم ــود را کنت ــات خ احساس
خودداري و قبل از بروز هر عکس العملی فکر مـی کنـد ؛ سـهم
خود را می بیند و سپس متناسب با موقعیت عکس العمل نشان 

می دهد.
میـــزان مهـــارت افـــراد در بیـــان احساســـات ، ویژگـــی 
ــراري ــه برقـــ ــه بـــ ــت کـــ ــی اســـ ــاعی مهمـــ اجتمـــ

ارتبــاط هــر چــه بهتــر بــا دیگــران کمــک مــی کنــد. مهــارت 
بیــان احســاس بـــه شـــکل مناســب یکـــی از اجـــزاء ســـازنده

.هوش هیجان است
ــه طــی  ــدي هاســت ک ــه اي از توانمن ــی مجموع هــوش هیجان
ــل ــزه خــود را حفــظ نمــوده، در مقاب ــد انگی ــرد مــی توان آن ف

ــرل  ــود را کنت ــاي خ ــش ه ــد و تکان ــداري کن ــات پای ناملایم
کنــد و متناســب بــا موقعیــت پاســخ مناســب را بدهــد.

ــی در  ــم زیربنای ــل مه ــی از عوام ــه یک ــت ک ــن اس ــت ای حقیق
دستیابی به همدلی، تسلط بـــر هیجانـــات و احساســـات اسـت.

ــود را  ــات خ ــد احساس ــه بای ــط همدلان ــراري رواب ــراي برق ب
شناخته، کنترل تکانش هاي خـود را در دسـت گرفتـه و اجـازه
ندهیــم پریشــانی خاطــر، تفکــر مــا را خدشــه دار کنــد.

انتقــال احساســات منفــی بــه دیگــران و عــدم کنتــرل هیجــان 
هــا نیــز از مهمتریــن عوامــل تخریــب روابــط همدلانـــه اســـت. 
ــرادي کــه داراي مهــارت  ــت مــی کنــد اف شــواهد بســیاري ثاب
ــتن داري ــطحی از خویش ــه س ــتند و بـ ــی هسـ ــاي هیجان ه

دســت یافتــه انــد، احساســات دیگــران را بهتــر مــی شناســند؛ 
ایــن احساســات را بهتــر درک می کننــد و برخورد مؤثــري با آن

دارند.
گوش دادن فعال

یکــی دیگــر از ابزارهــاي مهــم رســیدن بــه همدلی، گــوش دادن 
و شــنیدن صحبــت هــاي طرف مقابـــل اســـت . بـــراي کســـب

ــران  ــنیدن ســخنان دیگ ــا ش ــودمند تنه ــوب و س ــات خ اطلاع
کافی نیست. آنچه به حســـا ب مـــی آیـــد کیفیـت گـوش دادن

اســت. واکنــش هاي شــما به هنــگام گوش کــردن، ســؤالاتی که 
مطــرح مــی کنیــد و حــالات و حــرکات شــما، همگــی در دقیــق

شنیدن مؤثر هستند.
ــاً  ــد واقع ــم، بای ــی کنی ــران همدل ــا دیگ ــم ب ــه بتوانی ــراي آنک ب
گــوش کنیــم. گوش کردن نیمه دیگر صحبت کـــردن نیســـت ؛

بلکــه بــه غیــر از گوش کــردن، از قلب و چشــمان خــود نیزکمک 
مــی گیریــم. اســتماع واقعی مســتلزم آن اســت کـــه بـــه طـــور

موقــت احساســات شــخصی، انتظــارات و پیــش داوري هــا را از 
دخالــت در قــدرت شــنوایی خــود دور نگــه داریـــد و بـــه همـــه

چیــز از دریچــه چشــم گوینــده بنگریــد. گــوش کــردن واقعــی 
کار دشــواري اســت و انــرژي زیــادي می طلبد. از ســـوي دیگـــر

ــت  ــروري اســــ ــه ضــــ ــن نکتــــ ــه ایــــ ــه بــــ توجــــ
کــــــه گــــــوش کــــردن بــــــا شــــــنیدن فــــرق دارد 
ــاز  ــر و توجــه نی ــه صب ــه ب ــی ارادي اســت ک ــوش دادن عمل گ
دارد. دقیق شــنیدن عامل مهمی در درک دیگـــران اســـت و در

ــرد.  ــی ب ــن م ــی را از بی ــدهاي ارتباط ــع و س ــال موان ــن ح عی
بـــراي ایجـاد و حفـظ روابـط خـــوب و مطلـوب و جلـوگیري از

اختــلاف نظرهــا، کشــمکش هــا و ســوء تفاهــم هــا، بایــد فــن 
دقیق شــنیدن را آموخت و به کار بســت. اگر از کســـانی کـــه در

محیــط کار بــا دیگــران خــوب ارتبــاط برقــرار مــی کننــد رمــز 
موفقیتشــان را ســؤال کنید، نود درصد از پاســخ هـــا حکایـــت از

آن دارد کــه ایــن افــراد بــا دقــت و متانــت به ســخنان همــکاران 
و اطرافیان خود گـــوش مـــی دهنـــد . دقیـــق شـــنیدن ، یـک

مهــارت اکتســابی و مســتلزم تــلاش فراوان اســت، امــا در عوض، 
اطلاعــات بیشــتر، تفاهــم متقابـــل و نتـــایج ارزنـــده اي را در

ــک  ــنود ی ــت و ش ــان گف ــق، جری ــوش دادن دقی ــی دارد. گ پ
طرفــه را بــه کوششــی دو جانبــه یــا گروهــی تبدیــل مــی کنــد.

ــرار  ــا مخاطــب خــود برق ــري ب ــاط موث ــد ارتب اگــر مــی خواهی
کنیــد، تــلاش کنیــد تــا در موقعیت هــاي ارتباطی نکات زیـــر را

رعایت نمایید.
ــی  ــد و م ــی بینی ــه م ــران آنچــه را ک ــا دیگ ــط خــود ب در رواب
شــنوید، در ذهــن خود خلاصــه کنید وبا زبانی ســاده اســـتنباط
خود را از نظرات اصلی و احساسات گوینده با لحنـی دوستــانه 

بیان کنید.
وقتــی گوینــده بــه چنــد نکتــه اشــاره مــی کنــد، در ذهــن خود 
بــه مطالبــی کــه کانون توجــه شماســت بپردازیــد و آن را به وي

ــه چــه  انتقــال دهیــد. در نتیجــه او احســاس مــی کنــد کــه ب
مطالبی توجه بیشــتري دارید و جهت ســخنانش را به آن ســمت

احساســات  و  هیجانــات  وقتــی  دهــد.  مــی  ســوق 
کردیــد،  مشــاهده  گوینــده  ســوي  از  زیــادي 
دهیــد. نشــان  واکنــش  آن  مــورد  آخریــن  بــه 

ــده  ــخنان گوین ــول س ــود را ح ــکار خ ــز اف ــه تمرک ــراي اینک ب
حفظ کنید، استنباط خـــود را بـــه صـــورت کوتـــاه و خلاصـــه

مطــرح کنیــد. وقتــی اســتنباط خــود را بــه مخاطــب ابــراز مــی 
کنیــد، فقــط برداشــت خود را به طــرف منتقل کنید؛ نه ســخنان
شــمارید. مــردود  را  آن  نــه  و  تأییــد  را  شــخص 

چهار فن براي دقیق شنیدن تعبیر و تفسیر کردن: 
خــود،  شــخصی  لغــات  گنجینــه  از  اســتفاده  بــا   
تفســیر گوینــده  بــراي  شــنیدهاید  کــه  را  مطالبــی 
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سا کنیــد، تــا مطمئــن شــوید که ســخنانش را درســت فهمیــده اید.

انعکاس احساس:

بــه  حــال  آشــفته  و  عصبانــی  ناراحــت،  کســی  وقتــی   
خـــود همدلــی  شــنیدن،  دقیــق  بــا  رســد،  مــی  نظــر 

را به او منعکس کنید.
انعکاس مفاهیم: 

گـزینیم کـه در مـا احسـاس آرامـش خـاطر ایجـاد مـی کننـد. 
ــان  ــرد خواه ــر ف ــه اگ ــد ک ــاري معتقدن ــوم رفت متخصصــان عل
برقراري روابط همدلانه باشد، علاوه بـــر درک ســـاختار ذهنـــی

دیگــران و بــه کار بــردن فنــون صحیــح گــوش دادن، مــی توانــد 
با هماهنگ نمـــودن خـــود بـــا دیگـــران بـــر عمـــق و شـــدت

روابط همدلانه خود بیافزاید.
دیگــران بــا  هماهنگــی  بــه  دســتیابی  راههــاي 

ــران  ــا دیگ ــی ب ــه هماهنگ ــیدن ب ــراي رس ــیاري ب ــاي بس راهه
وجــود دارد کــه در زیــر بــه برخــی از مهمترین این راهها اشـــاره

می کنیم.
زبـــان بدن:

 وضـــــعیت نشســـــتن، حرکـــــت دســـــت، شـــــکل 
شـــــیوه ســـــر،  زاویـــــه  ایســـــتادن،  کلـــــی 

ــگاه کــردن، تمــاس  ــاس پوشــیدن، حــالات چهــره، نحــوه ن لب
ــدام ماســت.  ــان ان ــازنده زب ــزاء س ــه اج ــه و هم ــی و ... هم بدن

نحوه سخن گفتن:

هـــاي  واژه  کلام،  لحــن  و  ســرعت  بلنــدي،   
بیگانـــه، هـــاي  واژه  خـــاص،  اصـــطلاحات  انتخـــابی، 

ــی  ــه اي، چگونگ ــارات حرف ــازاري و عب ــه ب ــات کوچ اصصلاح
ــت ــازد . واقعیـ ــی سـ ــین مـ ــن را معـ ــخن گفت ــوه س و نح

کلام،  آهنــگ  و  ســرعت  صــدا،  تنظیــم  کــه  اینســت 
بــه مــا در رســیدن بــه همدلــی کمــک خواهنــد کــرد.

درك و پذیرش دیگران: 

هــاي  شــباهت  بتوانیــم  بیشــتر  مــا  قــدر  چــه  هــر 
قــدر چــه  هــر  و  کنیــم  پیــدا  دیگــران  بــا  را  خــود 

بیشــتر بتوانیــم تفــاوت هایمــان را بپذیریــم و بــه آنهــا احتــرام 
ــی ــري- روان ــی فک ــه هماهنگ ــتیابی ب ــکان دس ــم، ام بگذاری

در  نتیجــه  در  و  شــد  خواهــد  بیشــتر  اجتماعــی  و 
بــود. خواهیــم  تــر  موفــق  همدلانــه  روابــط  برقــراري 

بــراي پــرورش ایــن حــس بایــد مترصــد فرصــت هایــی باشــیم 
تا اوضاع و شرایط را از دیدگاه فرد دیگر ببینـــیم . بـــه عبـــارت

دیگــر بــا کنــدوکاو در تمایــلات و گرایــش هــاي فــرد، از چشــم 
انــدازي کــه آنــان بــه موضوعات مــی نگرنــد، بنگریم و آنگـــاه باا

بــه  اگــر  کــه  بگوییــم  ایشــان  بــه  بلنــد  صــداي 
داشــتیم. احساســی  چــه  بودیــم  آنهــا  جــاي 

ــط  ــم در رواب ــی عظی ــر تحول ــن، ناظ ــن ف ــارت در ای ــا مه ب
ــود. ــکار مشــترک خواهیــم ب ــر مبنــاي احساســات و اف خــود ب

ایــن تمریــن را ابتــدا بــا کســانی آغــاز کنیــد کــه بــا آنهــا روابــط 
خوبی دارید. پس از آنکه در ایـــن زمینـــه مهـــارت بـــه دســـت

آوردیــد، بــه تدریــج به ســراغ افــرادي بروید کــه از نظــر عقاید و 
ارزش هــا بــا شــما تفاوت بیشــتري دارنــد و ایجــاد رابطه بــا آنها

ــه  ــد ک ــرادي را انتخــاب کنی ــرانجام اف ــر اســت و س مشــکل ت
ــد. ــا را درک کنی ــد آنه ــکار و عقای ــد اف ــی توانی ــه ســختی م ب

بدیــن ترتیــب شــما آموختــه ایــد کــه چگونــه بــا دیگــران بــه 
بهتریــن وجــه همدلی کنید و یک رابطـــه همدلانـــه  تـــوأم بـــا
دوســتی و صمیمیــت و احســاس آرامــش  را بــه وجــود آوریــد.

محتــواي  و  حقایــق  خلاصــه  طــور  بــه 
کنیــد. منعکــس  را  گوینــده  ســخن 

ترکیب کردن و خلاصه نمودن: 
هــم  بــا  را  گوینــده  ســخن  مختلــف  نــکات 
بگوییــد. او  بـــه  جملـــه  یـــک  در  و  کـــرده  ترکیـــب 

هماهنگی: 

هماهنگــی یکــی از عوامــل مهــم در دســتیابی بــه همدلی اســت.
ــاي  ــه داري رفتاره ــه، آین ــی کلم ــی واقع ــی در معن هماهنگ
طــرف مقابــل اســـت بــه نحــوي کـــه وي  بتوانــد در اعمـــال و

گفتــه هــاي شــما اعمــال و گفتــه هــاي خــود را بیابــد و بدیــن 
ترتیــب به چشــم خــود ببیند که آنچــه اطلاعــات و تجربه اش به

معتبــر  و  واقعــی  درســت،  اســت،  کــرده  حکــم  آنهــا 
بــوده است.بنـــــابراین، همـــــاهنگی یعنـــــی رابطـــــه 
بـــــا دیگـــــران از طریـــــق انعکـــــاس زبـــــان، انـــــدام، 
ترتیبــی کــه  بــه  آنهــا،  واژگـــــان  وخلقیــات  صـــــدا، 
آنــان بــا شــما خیلــی راحــت احســاس یگانگــی کننــد. 
مســـــلماً همـــــاهنگی بـــــه معنـــــاي آن اســـــت کـــــه 
جنبـــه هـــایی از خـــود را کـــه شـــبیه دیگـــران اســـت.

همــه مــا تمایــل داریــم که افــراد مشــابه خــود را دوســت بداریم 
و بــا آنــان هــم رأي شــویم. ما با کســانی که احساســی مثل مـــا

دارنــد، دنیــا را مثــل مــا مــی بیننــد و داراي همــان پســندها و نا 
پســندها و باورهــاي مــا هســتند، بهتــر از همــه ارتبـــاط برقـــرار

ــی  ــر مـ ــانی ب ــان کس ــود را از می ــتان خ ــم و دوس ــی کنی م
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ــت  ــرای حفاظ ــا ب ــرا م ــد، زی ــه می دانن ــاس ثانوی ــک احس را ی
ــا پنهــان  ــر احساســاتِ آســیب پذیر دیگــر ی از خودمــان در براب
بــه خشــم متوســل می شــویم. می پرســید  آنهــا،  کــردن 
ــی  ــان احساس ــه، هم ــاس اولی ــت؟ احس ــه چیس ــاس اولی احس
اســت کــه درســت قبــل از خشــمگین شــدن داریــم. مــا 
همیشــه قبــل از خشــمگین شــدن، ابتــدا حــس دیگــری غیــر 
ــل از خشــم احســاس  ــاید قب ــم. ش ــه می کنی از خشــم را تجرب
تــرس کنیــم، احســاس اینکــه بــه مــا حملــه، توهیــن یــا ظلــم 
ــا  ــا »خشــم« قدرت نمایــی می کنیــم ت شــده اســت. بنابرایــن ب
ــا کــی می توانیــم  احساســات اولیه مــان را پنهــان کنیــم. امــا ت
ــط  ــه رواب ــی ک ــا زمان ــم؟ ت ــزاری کنی ــتفاده ی اب ــم اس از خش
شــخصی و حرفه ای مــان و ســلامت جســمی و روحی مــان، 
ــت  ــد مدیری ــت، بای ــده اس ــم نش ــرب خش ــرات مخ ــیِ اث قربان
ــه خشــم  ــم ک ــه می آموزی ــن مقال ــم. در ای ــاد بگیری خشــم را ی
ــا آن آشــنا می شــویم. ــا اســتراتژی های برخــورد ب چیســت و ب
ایــن  و  چیســت  خشــم  می دانیــم  مــا  همــه ی 
زودگــذر  رنجــش  یــک  شــکل  بــه  یــا  را  احســاس 
کرده ایــم. تجربــه  تمام عیــار،  خشــم  یــک  یــا 
ــا  ــت، ام ــی اس ــلا طبیع ــانیِ کام ــاس انس ــک احس ــم ی خش
ــک احســاس مخــرب  ــه ی ــرل خــارج می شــود، ب ــی از کنت وقت
تبدیــل می شــود و مشــکلاتی را در روابــط شــخصی و کیفیــت 
کلــی زندگــی بــه بــار مــی آورد. خشــمِ از کنتــرل خــارج 
شــده ی شــما باعــث می شــود دســتخوشِ یــک احســاس غیــر 
قابل پیش بینــی و قدرتمنــد شــوید. در ایــن مقالــه، شــما 
ــم ــنا می کنی ــتر آش ــرل آن بیش ــای کنت ــم و راه ه ــا خش را ب

خشم چیست؟

 )Charles Spielberger( اسِــپیلبِرگِر  چارلــز  دکتــر 
خشــم  مطالعــات  حیطــه ی  در  متخصــص  روان شــناسِ 
ــدت  ــه ش ــت ک ــی اس ــت احساس ــک حال ــم ی ــد: »خش می گوی
آن از ناراحتــی خفیــف تــا غضــب و تندخویــی شــدید، متغیــر 
اســت«. خشــم نیــز ماننــد احساســات دیگــر، بــا تغییــرات روانی 
ــوید،  ــی می ش ــه عصبان ــی ک ــت. زمان ــراه اس ــی هم و بیولوژیک
ســطح  همین طــور  شــما،  خــون  فشــار  و  قلــب  ضربــان 
هورمون هــای انــرژی، آدرنالیــن و نورآدرنالینشــما بــالا مــی رود.

خشــم می توانــد هــم بــه دلیــل اتفاقــات بیرونــی و هــم اتفاقــات 
درونــی ایجــاد شــود. شــما می توانیــد از یــک فــرد )مثــلا همکار 
یــا مدیــر خــود( یــا یــک اتفــاق )مثــلا ترافیــک یــا لغــو پــرواز( 
عصبانــی شــوید یــا نگرانــی و فکــر کــردن زیــاد بــه مشــکلات 

شــخصیِ خودتــان ســبب بــروز خشــم  شــود. خاطــراتِ حــوادث 
ــند. ــم باش ــاس خش ــرک احس ــد مح ــم می توانن ــیب زا ه آس
خشــم ابــراز 
راه غریــزی و طبیعــی ابــراز خشــم، ایــن اســت کــه بــا 
خشــونت واکنــش نشــان دهیــد. خشــم یــک واکنــش طبیعــی 
ــای  ــات و رفتاره ــای احساس ــبب الِق ــت و س ــرات اس ــه خط ب

خشــم
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سا ــه ی  ــه لازم ــود ک ــه ای می ش ــب پرخاش جویان ــدرت و اغل پرق

جنگیــدن و دفــاع از خودمــان در برابــر خطــر اســت. بنابرایــن، 
ــت. ــروری اس ــا ض ــای م ــرای بق ــم ب ــی از خش ــدار خاص مق

از ســوی دیگــر، مــا نمی توانیــم بــه هــر کــس و هر چیــزی که ما 
را آزرده و ناراحــت می کنــد، حمله ور شــویم. قوانیــن، هنجارهای 
اجتماعــی و عقــل ســلیم، افســار خشــم مــا را در دســت دارنــد.

افــراد در واکنــش بــه احســاس خشــم خــود، فرایندهــای 
می برنــد.  کار  بــه  را  مختلفــی  ناخــودآگاه  و  خــودآگاه 

سه واکنش اصلی عبارتند از:
ابراز خشم

سرکوب خشم
آرام کردن خشم

ــجویانه،  ــه پرخاش ــدی و ن ــیوه ی ج ــک ش ــه ی ــم ب ــراز خش اب
روش،  ایــن  کــردن  پیــاده  بــرای  اســت.  راه  ســالم ترین 
را  آنهــا  کــردن  بــرآورده   روش هــای  و  نیازها یتــان  بایــد 
بــه  بــودن  جــدی  بگیریــد.  یــاد  دیگــران،  آزردن  بــدون 
بلکــه  نیســت،  بــودن  متوقــع  یــا  بــودن  پــررو  معنــای 
بــه معنــای محتــرم شــمردن خودتــان و دیگــران اســت.

ــیر  ــه مس ــپس آن را ب ــرد و س ــرکوب ک ــوان س ــم را می ت خش
ــه  ــد ک ــه می افت ــاق این گون ــن اتف ــود. ای ــت نم ــری هدای دیگ
ــردن  ــر ک ــت از فک ــد، دس ــم تان را می گیری ــوی خش ــما جل ش
بــه آن برمی داریــد و روی یــک چیــز مثبــت تمرکــز می کنیــد. 
ــرکوب  ــا س ــار ی ــم تان را مه ــه خش ــت ک ــن اس ــان ای هدف ت
کنیــد و آن را بــه یــک رفتــار ســازنده تر تبدیــل کنیــد. 
ــاید  ــه ش ــت ک ــن اس ــش ای ــوع واکن ــن ن ــه در ای ــرِ نهفت خط
ــت  ــکل مثب ــه ش ــم ب ــه خش ــان را ب ــش بیرونی ت ــد واکن بتوانی
ــان  ــه خشــم، همچن ــی شــما ب ــا واکنــش درون ــد، ام ــراز کنی اب
منفــی خواهــد بــود. خشــمی کــه اجــازه ی ابــراز پیــدا نکنــد، از 
ــا افســردگی شــود. ــالا ی ــد ســبب فشــار خــون ب درون می توان
خشــم ابرازنشــده مشــکلات دیگــری را هــم در پــی دارد. ایــن 
ــود،  ــم ش ــه ی خش ــروزِ بیمارگون ــه ب ــر ب ــد منج ــت می توان حال
ــروز رفتارهــای پرخاشــگرانه ی منفعــل )انتقــام گرفتــن  مثــلا ب
ــل،  ــن دلی ــدون گفت ــتقیم و ب ــورت غیرمس ــه ص ــران ب از دیگ
بــه جــای مواجهــه ی مســتقیم بــا آنهــا( یــا شــکل گیری 
شــخصیتی کــه بــه نظــر می رســد همیشــه بدبیــن و کنایه گــو 
ــم دیگــران را تحقیــر می کننــد، از هــر  اســت. کســانی کــه دائ
ــراز می کننــد،  چیــزی انتقــاد می کننــد و نظــرات کنایه آمیــز اب
ــازنده ای  ــو س ــه نح ــود را ب ــم خ ــه خش ــد چگون ــاد نگرفته ان ی
ابــراز کننــد و بیــرون بریزنــد. جــای تعجــب نیســت اگــر ایــن 
افــراد روابــط موفقیت آمیــز زیــادی هــم نداشــته باشــند.

ــه  ــت ک ــن اس ــم ای ــا خش ــی ب ــر رویاروی ــت، راه دیگ در نهای
بــه  تنهــا  نــه  رویکــرد  ایــن  ســازید.  آرام  درون  از  را  آن 
ــرل  ــای کنت ــه معن ــه ب ــی، بلک ــار بیرون ــرل رفت ــای کنت معن
ــان قلــب، آرام کــردن  ــی، پاییــن آوردن ضرب واکنش هــای درون
خودتــان و فروکــش کــردن احســاس خشــم هــم هســت.

ــی  ــد: »وقت ــاره می کن ــپیلبرگر اش ــر اس ــه دکت ــور ک همان ط

اینجــا  ایــن ســه تکنیــک جوابگــو نباشــند،  از  هیچ یــک 
جایــی اســت کــه فــرد ممکــن اســت آســیب ببینــد.«

مدیریت خشم

و  عاطفــی  احساســات  کاســتن  خشــم،  مدیریــت  هــدف 
برانگیختگــی فیزیولوژیکــی اســت کــه خشــم مســبب آن 
ــما  ــه ش ــی ک ــا چیزهای ــراد ی ــد از اف ــه می توانی ــما ن ــت. ش اس
ــاب  ــا اجتن ــا از آنه ــوید ی ــلاص ش ــد، خ ــمگین می کنن را خش
ــد  ــا می توانی ــد، ام ــر بدهی ــا را تغیی ــد آنه ــه می توانی ــد و ن کنی
یــاد بگیریــد واکنش هایتــان نســبت بــه خشــم را کنتــرل کنیــد.

آیا بیش از حد عصبانی می شوید؟
بــرای ســنجش شــدت احســاس خشــم، میــزان مســتعد 
ــر  ــه خشــم و چگونگــی واکنــشِ درســت در براب ــودن شــما ب ب
خشــم، آزمون هــای فیزیولوژیکــی متعــددی وجــود دارنــد. 
ــم و  ــا خش ــه ب ــکلاتی ک ــه مش ــت ک ــن اس ــوب ای ــر خ خب
کنتــرل آن داریــد، بــه راحتــی قابــل شناســایی هســتند. 
ــناکی  ــرل و ترس ــارج از کنت ــای خ ــان رفتاره ــه نظرت ــر ب اگ
را از خــود بــروز می دهیــد، بایــد بــرای یافتــن راه هــایِ 
بهتــر مقابلــه  بــا ایــن احســاس بــه فکــر چــاره باشــید.
ــوند؟ ــی می ش ــران عصبان ــتر از دیگ ــراد بیش ــی از اف ــرا برخ چ

 ،)Jerry Deffenbacher( بــه گفته ی دکتر جِری دیفِنباکِــر
روان شــناسِ متخصــص در حیطــه ی مدیریــت خشــم، برخــی از 
ــریع تر و  ــت، س ــران اس ــر از دیگ ــان داغ ت ــا کله ش ــراد، واقع اف
شــدیدتر از دیگــران عصبانــی می شــوند. کســانی هــم هســتند 
ــا صــدای بلنــد و رفتارهــاری پرخاشــگرانه  کــه خشم شــان را ب
ــج و بداخــلاق هســتند.  ــا همیشــه زودرن ــد، ام نشــان نمی دهن
کســانی کــه بــه راحتــی خشــمگین می شــوند، فــرد یــا چیــزی 
ــاد فحــش و ناســزا  ــه ب کــه آنهــا را خشــمگین کــرده اســت، ب
نمی گیرنــد و هــر چیــزی کــه دمِ دست شــان باشــد بــه 
ــد و  ــود را می بلعن ــه خشــم خ ــد، بلک ــاب نمی کنن ــش پرت طرف
ــه  ــد، از اجتمــاع و جمــع فاصل ــات کــه کــم می آورن گاهــی اوق
آن قــدر خودخــوری  یــا  ترش رویــی می کننــد  می گیرنــد، 
می کننــد کــه بــه لحــاظ جســمی هــم بیمــار می شــوند.
بــه راحتــی خشــمگین می شــوند، معمــولا  کســانی کــه 
خصیصــه ای دارنــد کــه برخــی از روان شناســان بــه آن »تحمــل 
کــم نســبت بــه ناامیــدی« می گوینــد و معنــای ســاده  اش ایــن 
اســت کــه آنهــا احســاس می کننــد نبایــد در معــرض ناامیــدی، 
ناراحتــی یــا دلخــوری قــرار بگیرنــد. آنهــا نمی تواننــد بــا 



14
00

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

 ،3
5-

 3
4 

ره
ما

 ش
م ،

ده
ل 

سا

50فصلنامه تلاش سبز
ــی  ــر موقعیت ــد و اگ ــار بیاین ــی کن ــه راحت ــائل ب ــی از مس برخ
ــی و بی عدالتــی  ــی از بی انصاف ــه نوعــی بوی ــد کــه ب پیــش بیای
بدهــد )مثــلا کســی بــه خاطــر یــک اشــتباه جزئــی، از 
آنهــا عیب جویــی کنــد(، بــه شــدت عصبانــی می شــوند.
ــن  ــدید در ای ــای ش ــن واکنش ه ــروز ای ــث ب ــزی باع ــه چی چ
ــد. یــک دلیــل  ــراد می شــود؟ شــماری از دلایــل وجــود دارن اف
آن می توانــد ژنتیکــی یــا فیزیولوژیکــی باشــد. شــواهدی 
ــج  ــودکان، زودرن ــد برخــی از ک ــه نشــان می ده ــود دارد ک وج
ــان  ــانه های آن از هم ــد و نش ــا می آین ــه دنی ــی ب و نازک نارنج

برخــی  زیــرا  اســت،  خطرنــاک 
ــوان  ــه عن ــه ب ــن نظری ــراد از ای اف
مجــوزی بــرای صدمــه زدن بــه 
ــق  ــد. طب ــران اســتفاده می کنن دیگ
ــردن  ــا ک ــی، ره ــای تحقیق یافته ه
افســارِ خشــم، در واقــع ســبب زیــاد 
ــود  شــدن خشــم و خشــونت می ش
و بــرای حــل مشــکل، هیــچ کمکــی 
ــما را  ــه ش ــردی ک ــا ف ــما ی ــه ش ب
خشــمگین کــرده اســت، نمی کنــد.

بهتریــن کار ایــن اســت کــه نخســت دریابیــد چــه چیزی خشــم 
ــه کار  ــتراتژی هایی را ب ــپس اس ــد، س ــک می کن ــما را تحری ش
ــد. ــک کنن ــما را تحری ــا ش ــد آن محرک ه ــا نگذاری ــد ت ببری

خشم پنهان

آدمــی در طــی ســاعات شــبانه روز متناســب بــا شــرایط 
ــه  ــی را تجرب ــات و احساســات متفاوت وموقعیــت هایــش هیجان
ــات واحساســات خوشــایند و  ــن هیجان ــد. برخــی از ای ــی کن م
برخــی ناخوشــایند و حتــی میــزان آنهــا نیــز متفــاوت هســتند

در ایــن بیــن مــا بــرای دوری از درد ناشــی از هیجانــات منفــی 
و چالــش هــای زندگــی از راهکارهــای متفاوتــی اســتفاده مــی 

می توانــد  دیگــر  دلیــل  اســت.  مشــخص  کودکــی  دوران 
ــد.  ــب منفــی می انگارن اجتماعی-فرهنگــی باشــد. خشــم را اغل
بــه مــا یــاد داده انــد کــه بــروز اضطــراب، افســردگی یــا دیگــر 
احساســات، طبیعــی و درســت اســت، امــا بــروز خشــم از ایــن 
قاعــده مســتثنی اســت. در نتیجــه، مــا یــاد نگرفته ایــم چگونــه 
خشــم را کنتــرل کنیــم یــا آن را بــه نحو ســازنده ای بــروز دهیم.

ــابقه ی  ــه س ــت ک ــی از آن اس ــر حاک ــی دیگ ــه ی تحقیقات یافت
خانوادگــی هــم در ایــن رابطــه نقــش دارد. معمــولا، افــرادی کــه 
ــیخته،  ــم گس ــای از ه ــوند، در خانواده ه ــمگین می ش زود خش
شــده اند. بــزرگ  عاطفــی  روابــط  در  ضعیــف  و  آشــفته 

آیا ابراز خشم کار خوبی است؟
امــروزه بــه عقیــده ی روان شناســان، ایــن یــک نظریــه ی 
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کنیــم .ایــن راه کارهــا یــا بــه تعبیــر ی شــیوه های 
ــرد  ــی گی ــه ای ، در دوران کودکــی شــکل م مقابل
ــا  ــک الگــوی ارتباطــی ب ــه ی ــل ب ــه تبدی و در ادام
دنیــای بیــرون خواهــد شــد. عمــده هــدف شــیوه 
ــت  ــرد اس ــی از ف ــت روان ــه ای حفاظ ــای مقابل ه
ــه صــورت ناخــودآگاه اتفــاق مــی افتــد.  کــه گاه ب
ــوع و  ــت ن ــت اس ــز اهمی ــه حائ ــن آنچ ــن بی در ای
ــی  ــه کار م ــراد ب ــه اف ــت ک ــه ای اس ــیوه مقابل ش
ــازگارانه  ــه س ــه کار گرفت ــکار ب ــا راه ــد؛ آی گیرن
ــای  ــیوه ه ــع ش ــازگارانه!! درواق ــا ناس ــت و ی اس
ــه دو دســته تقســیم مــی شــود : ــا ب ــه ای م مقابل

۱-  شیوه سازگارانه
2- شیوه ناسازگارانه

یکــی از شــیوه هــای ناســازگارانه ،مقابلــه ناصحیــح 
ــت. ــم اس ــی خش ــاس طبیع ــا احس ــد ب وناکارآم

خشــم در ذات بشــر و تمــام موجــودات اســت. همه 
موجــودات خشــم را بــروز می دهنــد. در تســت های 
ــترس  ــر اس ــه خاط ــه ب ــی ک ــگاهی حیوانات آزمایش
ــه ور می شــوند، از حیواناتــی کــه  ــه دیگــران حمل ب
خشــم خــود را کنتــرل می کننــد ســالم تر هســتند.

هــر کســی متناســب بــا شــخصیتش میزانــی 
اســت  ممکــن  می دهــد؛  نشــان  را  خشــم  از 
آن را کنتــرل کنیــد و زود بــه حالــت عــادی 
کمــی  واکنــش  اســت  ممکــن  برگــردد، 

نشــان دهــد یــا بــه راحتــی خشــم   وی را وارد میــدان جنــگ کنــد.
بــه  پنهــان  خشــم های  از  شناســان  روان  از  یــک 
کرده اســت. پرده بــرداری  قدرتمنــد  احساســات  عنــوان 

افسردگی یک خشم پنهان است

ــک از روان شناســان در  ــواع افســردگی خشــمی پنهــان اســت. ی در تمــام ان
ــد..  ــه می دان ــروز یافت ــم ب ــردگی را خش ــد افس ــی کن ــان م ــود بی ــه خ نظری
ــرد  ــکلات ف ــه مش ــد ک ــه ش ــوان متوج ــی ت ــه م ــانه ای ک ــن نش بزرگ تری
ــا او  ــم آی ــه بفهمی ــن اســت ک ــه ، ای ــا ن ــا خشــم اســت ی ــط ب افســرده مرتب
ــک  ــد کــه بیــش از ی ــردی را در نظــر بگیری ــب اســت؟ ف ــردی خــود تخری ف
ســال اســت کاری نــدارد و بــه جــای جســت وجوی یــک کار تــازه بــه دنبــال 
گرفتــن وام هــای تــازه و خریــدن لبــاس و درمان هــای گــران قیمــت اســت.در 
حالــی کــه هیــچ کــدام از ایــن کارهــا حتــی قدمــی او را بــه خواســته هایش 
ــتند  ــر آن هس ــی، بیانگ ــای خودتخریب ــن انتخاب ه ــد. چنی ــک نمی کن نزدی
ــد. ــان کن ــت بی ــی اش اس ــث ناراحت ــه را باع ــد آنچ ــرد نمی توان ــن ف ــه ای ک

آرامش دروغین

ممکــن اســت فــردی را بشناســید. شــاید هــم خودتــان چنیــن فــردی باشــید؛ 
ــه  ــک هفت ــد ی ــت. هرچن ــه اس ــا روحی ــی ب ــد خیل ــر می کن ــه فک ــردی ک ف
ــا همســرش داشــته  ــد داشــته ، جــر وبحــث شــدیدی ب کاری وحشــتناک ب
ــه ای  ــه گون ــدد و ب ــد، می خن ــی می پوش ــی عال ــاس خیل ــی لب ــا در مهمان ام
رفتــار مــی کنــد کــه همــه پیــز بــر وفــق مــراد اوســت . البتــه اگــر بتوانیــم 
ــه لحظــات خــوب کنیــم خــوب اســت .امــا  لحظــات ناخوشــایند را تبدیــل ب
آنچــه مخــرب اســت پنهــان نمــودن احســاس خشــمی کــه طبیعــی اســت 
ــار نشــود. ــه انب ــا تل ــود م ــد ودر وج ــروز کن ــه شــکل مناســب ب وبایســتی ب

مهربانی اغراق شده

یکــی از شــکل های بســیار پنهــان خشــم ،مهربانــی شــدید اســت. یــک نمونــه 
بســیار رایــج ایــن نــوع مهربانی ناشــی از خشــم فــردی اســت کــه د رارتباطش 
بــا همســر ،ماننــد یــک ماشــین خــودکار تمــام امــور خانــواده را برعهــده مــی 
گیــرد و انتظــار هیــچ گونــه محبــت و قدردانــی نــدارد. در واقــع او ایــن کار را 
ــوع بیــان خشــم پنهــان اســت. از روی مهربانــی نمی کنــد بلکــه ایــن یــک ن

خرده گیری های دائمی و خشم پنهان

یکــی دیگــر از شــیوه هــای ناصحیــح ارائــه خشــم، تصحیــح دائمــی دیگــران 
اســت. مثــل شــوهری کــه رخــت هــای شســته شــده را از ماشــین لباسشــویی 
درآورده وروی طنــاب پهــن مــی کنــد ولــی خانــم دوبــاره آن را پهــن مــی کند 
تــا بــه همســرش نشــان بدهــد کــه ایــن کار را درســت انجــام نــداده اســت.. در 
ــه اینکــه اشــتباه می کنــد. ــی کــه شــریکش فقــط روش متفاوتــی دارد ن حال

ایــن رفتارهــا ، رفتارهایــی خصمانــه هســتند. ایــن یــک بــازی اســت و یــک 
پرخاشــگری غیرمســتقیم اســت. در ایــن حالــت فــرد پرخاشــگر نمی خواهــد 
ــن  ــور ای ــه چط ــم ک ــانت بده ــذار نش ــا »بگ ــد ی ــاد بده ــتی را ی ــز درس چی
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ــذار  ــق! ب ــد: »احم ــل می گوی ــی« او در اص ــام بده کار را انج
ــی.« ــن کار را بکن ــد ای ــور بای ــه چط ــم ک ــان بده ــو نش ــه ت ب

ســه چیــز اســت کــه انســان ها و حیوانــات را تحریــک می کننــد 
ــب  ــان قل ــا ضرب ــوند ت ــث می ش ــم باع ــرس و خش ــهوت، ت ،ش
ــر شــود و فشــار خــون  ــر شــود، هضــم غــذا آرام ت انســان تندت
ــم  ــه ه ــوارد ب ــن م ــه ای ــر س ــه ه ــی ک ــرود، در حال ــر ب بالات
ــد:  ــودش می گوی ــه خ ــا ب ــه دائم ــردی ک ــتند. ف ــط هس مرتب
ــا »همســرم  ــد« ی ــن توجــه کن ــای م ــه نیازه ــد ب »همســر بای
بایــد بیشــتر بــه خــودش برســد« در واقــع در حــال ابــراز خشــم 
اســت: ایــن خشــم بــه خاطــر فکــر کــردن بــه »بایدهــا« اســت.

فواید ابراز خشم

بایــد بگوییــم خشــم باعــث درد اســت. هرچنــد کــه بخواهیــم 
ــی اســت و  ــان باق ــل آن همچن ــا عام ــم، ام ــان کنی درد را درم
ــی  ــث آزار و ناراحت ــه داده و باع ــه ریش ــت ک ــم اس ــن خش ای
ــنهاد  ــان پیش ــام متخصص ــدم، تم ــن ق ــوان مهم تری ــتبه عن اس
می دهنــد دربــاره آنچــه باعــث خشــم تان می شــود حــرف 
بزنیــد. بهتــر اســت بــا کســی حــرف بزنیــد کــه باعــث 
ناراحتــی و خشــم تان شــده اســت. ایــن اتفــاق البتــه فقــط در 
شــرایطی امــکان پذیــر اســت کــه بســتر مناســبی بــرای مذاکره 
ــی از  ــی خیل ــفانه گاه ــد. متاس ــته باش ــود داش ــت وج و صحب
ــناس ها  ــا روان ش ــم ام ــی را ندرای ــکان و فرصت ــن ام ــا چنی م
ــه  ــر روب ــورد نظ ــخص م ــا ش ــد ب ــی نمی توانی ــد وقت می گوین
رو شــوید یــا موقعیــت آزاردهنــده را تغییــر بدهیــد، بــا تمریــن 
خشــم را کاهــش دهیــد. یــک تمریــن خــوب مدیتیشــن اســت. 
ــا  ــا تنه ــا م ــودات خشــمگین نیســتند. ام ــا موج انســان ها تنه
ــی آن و  ــم و بررس ــناخت خش ــا ش ــه ب ــتیم ک ــی هس موجودات
تــلاش بــرای کنــار آمــدن بــا آن اثراتــش را کاهــش می دهیــم.

ایــن  و  دارد،  پیامــی  مــا  بــرای   هیجــان  هرگونــه 
ضربــان  می شــود  باعــث  خشــم  اســت.  مهــم  پیامــی 
کنــد.  عــرق  دســت مان  کــف  و  شــود  تندتــر  قلب مــان 
کنیــم. اضطــراب  و  تــرس  احســاس  می شــود  باعــث 

ــذت  ــر اســاس » اصــل ل ــر جوامــع امــروزی، آدم هــا ب در بیش ت
ــه  ــزی ب ــه طــور غری ــد – انســان ب ــی می کنن ــش ” زندگ و آرام
ــت و از درد دوری  ــت اس ــات مثب ــات و تجربی ــال احساس دنب
می کنــد. اگــر از تجربــه  کــردن یــک احســاس خوش مــان 
ــسِ  ــن ح ــویم. ای ــلاص ش ــم از آن خ ــعی می کنی ــد، س نمی آی
نیــاز شــدید بــه فــرو بردنخشــم– یــا فــوران آن بــه شــکل ابــراز 
ــت. ــوب نیس ــان خ ــه برای م ــچ وج ــه هی ــدید – ب ــم ش خش

بیش تــر آدم هــا عصبانیــت را در ســطوح مختلــف ناراحت کننــده 
و ناخوشــایند می داننــد: عــلاوه بــر حــس جســمانی ناخوشــایند 
ــم، خشــم  ــه می کنی ــان تجرب ــت خودم ــل عصبانی ــه دلی ــه ب ک
دیگــران نیــز باعــث آزردگی مــان می شــود. گاهــی اوقــات 
ــا  ــتند، ب ــی هس ــا عصبان ــر از م ــای دیگ ــم آدم ه ــر می کنی فک
ــر  ــدارد. اگ ــود ن ــت وج ــانی از عصبانی ــچ نش ــی هی ــه حت این ک
ــرای  ــا ب ــی وقت ه ــد، بعض ــی باش ــا عصبان ــا از م ــخصی واقع ش

ــی  ــد را خنث ــا تهدی ــم ی ــکین دهی ــان را تس ــه ناراحتی م آن ک
ــب  ــان را فری ــا خودم ــم، ی ــان دروغ می گویی ــه خودم ــم، ب کنی
ــم. ــت می زنی ــر دس ــی بدت ــه کارهای ــی ب ــا حت ــم، ی می دهی

و  عــذاب آور  می توانــد  نیــز  خودمــان  خشــمدرون 
بــه  نســبت  وقت هــا  بعضــی  باشــد.  ناراحت کننــده 
فرزندان مــان آن چنــان احســاس عصبانیــت می کنیــم کــه 
ــه کاری  ــود ب ــث می ش ــت و باع ــده اس ــا ناراحت کنن ــرای  م ب
ــی  ــم. گاه ــاه کنی ــاس گن ــد از آن احس ــه بع ــم ک ــت بزنی دس
ــکلی  ــه ش ــه ب ــت ک ــذاب آور اس ــدر ع ــت آن ق ــا عصبانی وقت ه
ــوار  ــان دش ــن احســاس برای م ــا ای ــدن ب ــار آم ــی کن باورنکردن
ــم  ــز کنی ــان را متمرک ــم حواس م ــه بتوانی ــرای آن ک ــت – ب اس
ــات و  ــد احساس ــم، بای ــود دور کنی ــی را از خ ــل انحراف و عوام
ایــن  کــه  دریابیــم  و  کنیــم،  بررســی  را  هیجان های مــان 
ــد؟ ــکار کن ــان آش ــد برای م ــی را می توانی ــه حقایق ــم چ خش
ــت  ــا وجــود ایــن، احساسخشــمتجربه ای بســیار مهــم اس ب
آشــکار  را  احوالات مــان  از  فــراوان  حقایقــی  می توانــد  و 
کنــد، از ایــن رو نبایــد آن را پــس زد یــا پنهــان کــرد.

در ادامه چهار دلیل ارائه می شود که چرا ناراحتی هیجانی 
مفید است:

بــرآورده شــود. مــا  نیازهــای   ۱. خشــم کمــک  می کنــد 
ــه خشــم تان  ــد. ب ــی ببری ــان پ ــه نیازهای ت ــد ب ــه می توانی چگون
گــوش دهیــد. وقتــی پــس از یــک روز طولانــی و ســخت از ســر 
کار بــه خانــه بــر مــی گردیــد و همســرتان – کــه یــک روز آرام 
را ســپری کــرده اســت – از شــما می خواهــد بــرای خانــه خریــد 
کنیــد و شــام بپزیــد، اگــر در ایــن هنــگام، احســاس می کنیــد 
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سا درون تــان آتشــی افروختــه شــده اســت، نشــان می دهــد بیش از 

حــد بــه خودتــان فشــار می آوریــد و کم تــر بــه خــود می رســید 
ــه شــما کمــک کنــد. و لازم اســت همســرتان در ایــن مــورد ب
2- خشــم کمــک مــی کنــد حــد و مرزتــان را بشناســید.

ــرس  ــد، از ت ــان را می بینی ــدر و مادرت ــه پ ــت ک ــر وق ــا ه آی
ــغلی  ــال ش ــه دنب ــت ب ــه وق ــند چ ــما بپرس ــدام از ش ــه م آن ک
ــه دار  ــد، بچ ــان می آوری ــا برای ش ــی زیب ــد، عروس ــر می ش بهت
احســاس  می شــوید،  دوم  فرزنــد  صاحــب  یــا  می شــوید، 
می کنیــد دل تــان بــه هــم می پیچــد؟ ایــن مســئله بــه 
ــد و  ــف ح ــوارد مختل ــد در م ــما بای ــد ش ــی نشــان می ده خوب
ــه والدیــن  مــرز تعییــن کنیــد. زمــان آن رســیده اســت کــه ب
ــا آن را  ــان و زم ــای بزرگت ــم ه ــرام تصمی ــال احت ــود درکم خ
اعــلام کنیــد تــا تکــرار ســوال هــا موجــب خشــم شــما نگــردد.
ــا انتهــا انجــام دهیــد. 3- خشــم کمــک مــی کنــد کارهــا را ت
رئیس تــان  کــه  هســتید  ناراحــت  مســئله  ایــن   از  آیــا 
از  نمی کنــد؟  تحســین  را  سخت کوشــی تان  هیچ وقــت 
ایــن خشــم و عصبانیــت اســتفاده کنیــد تــا شــما را بــه 
ســمت شــغلی رضایت بخــش و ارزشــمندتر ســوق دهــد.
کنــد. مــی  مســتحکم  را  روابــط  خشــم   -4
یکــی از بدتریــن برخوردهایــی کــه مــی توانــد مخرب باشــد این 
اســت کــه بعضــی از افــراد بیــان مــی کننــد کــه »مــن هیچ وقت 
ــوب  ــلا خ ــار اص ــن رفت ــم. ” ای ــاجره نمی کن ــرم مش ــا همس ب
نیســت زیــرا خشــم و عصبانیــت رابطــه  را مســتحکم تر می کنــد.

ــرف  ــد ط ــات می توانی ــاجرات و اختلاف ــن مش ــق همی از طری
مقابل تــان را حقیقتــا بشناســید، و نیازهــا و حــد و مرزهای شــان 

را متوجــه شــوید. برابــری و عدالــت در یــک رابطــه بــه ایــن معنا 
اســت کــه بایــد کارهــا را بــا یکدیگــر انجــام دهیــد، بــا یکدیگــر
مصالحــه کنیــد و مســائل را از دیــدگاه یکدیگــر نیــز بشناســید.

دیگــران  عصبانیــت  یــا  ازخشــمخودتان  وقتــی 
از   – می شــوید  انفعــال  و  رکــود  دچــار  می ترســید، 
هیجان هــای  ایجــاد  باعــث  کــه  تجربه هایــی  و  آدم هــا 
می کنیــد. دوری  می شــوند،  ناخوشــایند  و  نامطلــوب 

بنابرایــن تــا وقتــی کــه یــاد نگیریــم چگونــه مدبرانــه بــا خشــم 
ــان  ــم، هم چن ــرا ندهی ــوش ف ــه آن گ ــم و ب ــار بیایی ــود کن خ
هرگــز  و   – می شــود  ناراحتی تــان  باعــث  احســاس  ایــن 
این گونــه،  و  شــویم.  بهره منــد  مزایــای اش  از  نمی توانیــم 
ــم. ــن می بری ــاده را از بی ــد و فوق الع ــان مفی ــن هیج ــد ای فوای

استراتژی هایی برای دور کردن خشم
. از روش های تمدد اعصاب کمک بگیرید

تنفــس  قبیــل  از  اعصــاب  تمــدد  ســاده ی  تکنیک هــای 
عمیــق و تصــورات آرام بخــش می تواننــد بــه فرونشــاندن 
ــم  ــی ه ــا و دوره های ــد. کتاب ه ــک کنن ــم کم ــاس خش احس
ــوزش  ــاب را آم ــدد اعص ــای تم ــه تکنیک ه ــد ک ــود دارن وج
یــاد  را  تکنیک هــا  ایــن  شــما  کــه  زمانــی  و  می دهنــد 
ــد. ــا اســتفاده کنی ــی از آنه ــر موقعیت ــد در ه ــد، می توانی بگیری

برخی از گام های ساده ای که می توانید امتحان کنید:
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54فصلنامه تلاش سبز
کشــیدن  نفــس  بکشــید،  عمیــق  نفــس  دیافراگــم  ناحیــه ی  از 
تجســم  نمی کنــد.  آرام  را  شــما  ســینه،  قفســه ی  ناحیــه ی  از 
می آیــد. بــالا  »شــکم«  ناحیــه ی  از  نفس تــان  کــه  کنیــد 

بــاش«  »آروم  نظیــر  آرام بخشــی  عبــارت  یــا  کلمــه  آرامــی  بــه 
نفــس  بــا  همزمــان  کنیــد.  زمزمــه  را  نگیــر«  »ســخت  یــا 
کنیــد. تکــرار  را  آرام بخــش  کلمــه ی  ایــن  عمیــق،  کشــیدن 
ــد. ــم کنی ــان را تجس ــا تخیل ت ــرات ی ــش از خاط ــه ی آرام بخ ــک تجرب ی

عضــلات  می تواننــد  یــوگا  شــبیه  ملایــم  ورزش هــای 
بدهنــد. شــما  بــه  بیشــتری  آرامــش  و  کننــد  شــل  را  شــما 
ایــن تکنیک هــا را همیشــه تمریــن کنیــد. ســعی کنیــد آنهــا را بــه صــورت 
خــودکار در موقعیت هایــی بــه کار ببریــد کــه محــرک خشــم شــما هســتند.

2. شیوه ی تفکرتان را عوض کنید
ــای  ــند. آدم ه ــم می شناس ــناختی« ه ــای ش ــام »احی ــا ن ــورد را ب ــن م ای
ــا صــدای  خشــمگین بــه فحــش دادن، ناســزا گفتــن یــا صحبــت کــردن ب

بلنــدی کــه منعکس کننــده ی افــکار درونی شــان اســت، تمایــل دارنــد. وقتی 
عصبانــی هســتید، تفکــر شــما بســیار اغراق آمیــز و بیــش از حــد پرشــور و 
ــکار  ــن آن اف ــر را جایگزی ــکار منطقی ت ــد اف ــعی کنی ــود. س ــان می ش هیج
کنیــد. بــرای نمونــه، بــه جــای گفتــنِ: »وحشــتناکه، فاجعه ســت، همــه چیز 
از بیــن رفــت« بگوییــد: »ناامیدکننــده  اســت و آشــفتگی مــن قابل درکــه، 
ــه.« ــدن دردی رو دوا نمی کن ــی ش ــیده و عصبان ــر نرس ــه آخ ــا ب ــا دنی ام

ــی  ــب کلمات ــد، مراق ــرف می زنی ــران ح ــا دیگ ــان ی ــاره ی خودت ــی درب وقت
ماننــد »هیچ وقــت« یــا »همیشــه« باشــید. جملاتــی نظیــر »ایــن ماشــین 
ــه  ــوش کاری«، ن ــه فرام ــو همیش ــا »ت ــه« ی ــت کار نمی کن ــی هیچ وق لعنت
تنهــا نادرســت هســتند، بلکــه باعــث می شــوند جــواز خشــمگین شــدن را 
بــه خودتــان بدهیــد و فکــر کنیــد هیــچ راهــی بــرای حــل مشــکل وجــود 
ــه جمــلات ایــن اســت کــه فــرد مقابــل شــما  ــدارد. عیــب دیگــر این گون ن
ــکاری  ــه هم ــل ب ــر مای ــد و اگ ــر می کن ــزوی می شــود و احســاس تحقی من
ــن کار منصــرف می شــود. ــرای حــل مشــکل باشــد، دیگــر از ای ــا شــما ب ب
بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه عصبانی شــدن قرار نیســت مشــکلی را حل 
کنــد و حــال شــما را بهتــر کنــد، بلکــه برعکــس، حال تــان را بدتــر می کنــد.

ــه  ــی موج ــی وقت ــرا خشــم حت ــد؛ زی »منطــق« خشــم را شکســت می ده
ــود.  ــل ش ــی تبدی ــل غیرمنطق ــک عم ــه ی ــرعت ب ــه س ــد ب ــد، می توان باش
بنابرایــن از منطــق اســتفاده کنیــد. بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه دنیــا 

ــت  ــما درس ــدارد« و ش ــگ ن ــرِ جن ــما س ــا ش »ب
زندگــی  دیگــر، ســختی های  انســان های  مثــل 
روزمــره را تجربــه می کنیــد. هــر بــار کــه احســاس 
ــت،  ــت دادن شماس ــال شکس ــم در ح ــد خش کردی
ــدگاه  ــک دی ــه ی ــا ب ــد ت ــتفاده کنی ــق اس از منط
متعادل تــر برســید. آدم هــای عصبانــی معمــولا 
انصــاف،  می شــوند:  متوقــع  زمینه هــا  ایــن  در 
قدردانــی، توافــق و انجــام کارهــا بــه شــیوه ای 
ــن  ــان ای ــا خواه ــه ی م ــد. هم ــا می گوین ــه آنه ک
ــد  ــیم، ناامی ــا نرس ــه آنه ــر ب ــتیم و اگ ــا هس چیزه
ــه  ــر ب ــمگین، اگ ــان های خش ــا انس ــویم، ام می ش
ایــن چیزهــا نرســند، ناامیدی شــان بــه خشــم 
بــه  خشــمگین،  انســان های  می شــود.  تبدیــل 
ــان،  ــاء شناختی ش ــد احی ــی از فراین ــوان بخش عن
و  شــوند  آگاه  متوقع شــان  طبیعــت  از  بایــد 
انتظارات شــان را بــه خواســته ها تبدیــل کننــد. 
بــه عبــارت دیگــر، گفتــنِ »مــن فــلان چیــز 
بایــد  »مــن  گفتــنِ  از  را می خواهــم« ســالم تر 
ــادر  ــی ق ــز را داشــته باشــم« اســت. وقت ــلان چی ف
ــید،  ــد« برس ــه »می خواهی ــزی ک ــه چی ــید ب نباش
واکنش هــای نرمالــی را تجربــه خواهیــد کــرد: 
ــا  ــه ی  اینه ــیب، هم ــرخوردگی و آس ــدی، سَ ناامی
بــه جــز خشــم و عصبانیــت. برخــی افــراد از خشــم 
ــی  ــای نرمال ــه ی واکنش ه ــاب از تجرب ــرای اجتن ب
کــه گفتیــم، اســتفاده می کننــد، امــا اجتنــاب 
ــود. ــا نمی ش ــن واکنش ه ــن ای ــان رفت ــث از می باع

3. اگر می توانید مشکل را حل کنید
ــه ی  ــا، نتیج ــدی م ــم و ناامی ــات، خش ــی  اوق گاه
مشــکلات بســیار واقعــی و گریزناپذیــر زندگی مــان 
ــت  ــل نیس ــم بی دلی ــه ه ــا همیش ــم م ــت. خش اس
و معمــولا یــک واکنــش ســالم و طبیعــی بــه 
مشــکلات زندگی مــان اســت. گذشــته از ایــن، 
ــت  ــن اس ــود دارد و آن ای ــی وج ــاور فرهنگ ــک ب ی
کــه هــر مشــکلی یــک راه حــل دارد و همیــن بــاور 
زمانــی بــه ناامیــدی مــا می افزایــد کــه ثابــت شــود 
همیشــه هــم این طــور نیســت و گاهــی بــرای 
ــم.  ــدا نمی کنی ــی پی ــکلات مان راه حل ــی از مش برخ
ــت  ــن اس ــی ای ــن موقعیت ــرش در چنی ــن نگ بهتری
کــه روی یافتــن راه حــل تمرکــز نکنیــد، بلکــه 
روی واکنــش و مواجهــه بــا مشــکل تمرکــز کنیــد.

بــرای مواجهــه بــا مشــکلات زندگــی، برنامــه بریزید 
و پیشــرفت تان را زیــر نظــر بگیریــد. تصمیــم 
بگیریــد نهایــت تلاش تــان را بکنیــد و چنانچــه فــورا 
بــه جوابــی نرســیدید، خودتــان را ســرزنش نکنیــد. 
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سا اگــر بــا ایــن رویکــرد بــه مشــکلات زندگــی نــگاه کنیــد، 

احتمــالِ از دســت دادن صبــر و تفکــرِ »یــا همــه یــا هیچ« 
بــه حداقــل می رســد، حتــی اگــر مشــکل فــورا حل نشــود.

4. برای خشمگین شدن عجله نکنید!
ــری  ــه نتیجه گی ــا عجل ــولا ب ــمگین معم ــان های خش انس
اشــتباه  از  مصــون  نتیجه گیری هــا  ایــن  و  می کننــد 
نیســتند. اگــر در حــال یــک بحــث داغ بــا کســی 
هســتید، نخســتین کاری کــه بایــد انجــام بدهیــد، 
ــه واکنش هایتــان  ــد و ب ــتاب نکنی ــه ش ــت ک ایــن اس
فکــر کنیــد. نخســتین حرفــی را کــه بــه ذهن تــان 
ــی  ــه حرف ــت ب ــا دق ــد، بلکــه ب ــان نیاوری ــه زب می رســد ب
کنیــد.  فکــر  بیاوریــد،  زبــان  بــه  می خواهیــد  کــه 
ــت  ــا دق ــم ب ــل ه ــرف مقاب ــای ط ــه حرف ــان، ب همزم
گــوش بدهیــد و بــرای پاســخ دادن عجلــه نکنیــد.

اگــر خشــمگین شــده اید، اول بــه علــت اصلــی خشــم تان 
فکــر کنیــد. بــرای مثــال، شــما خواهــان مقــدار مشــخصی 
از آزادی و حریــم شــخصی در رابطــه  بــا همســرتان 
ــا  ــه ارتبــاط و نزدیکــی بیشــتر ب ــل ب هســتید، امــا او مای
شماســت. اگــر او شــروع بــه گلــه و شــکایت از رفتــار شــما 
ــان  ــک زندان ب ــده ی ی ــه دی ــه او ب ــد ب ــرد، ســعی نکنی ک
ــگاه کنیــد. ــه شــما چســبیده اســت، ن ــا کنــه ای کــه ب ی
ایــن طبیعــی اســت کــه وقتــی مــورد انتقــاد قــرار 
می گیریــد، حالــت تدافعــی بــه خــود بگیریــد، امــا مقابلــه 
ــسِ  ــه در پ ــزی ک ــه چی ــوض، ب ــد. در ع ــل نکنی ــه مث ب
ــه پیــام همســرتان  گلایه هــا نهفتــه اســت فکــر کنیــد، ب
کــه شــاید احســاس می کنــد طــرد شــده یــا شــما دیگــر 
ــدون  ــی و ب ــد واکنــش آن ــد. اجــازه ندهی دوســتش نداری
ــما را  ــق ش ــوی منط ــادات، جل ــا و انتق ــه گلایه ه ــر ب فک
بگیــرد و بحــث را از کنتــرل خــارج کنــد. آرام ماندن شــما 
ــرد. ــه را بگی ــوی فاجع ــد جل ــی می توان ــرایط بحران در ش

5. نگاه طنزآمیزی به ماجرا داشته باشید
ــف، خشــم  ــای مختل ــد از راه ه ــز« می توان ــگاه طنزآمی »ن
ــدگاه  ــه دی ــد ب ــک کن ــما کم ــه ش ــد و ب ــی کن را خنث
و  می شــوید  عصبانــی  وقتــی  برســید.  متعادل تــری 
ــه کســی ناســزا  بگوییــد، لحظــه ای درنــگ  می خواهیــد ب
کنیــد و بــه حرف هایتــان و اثراتــش بــر فــرد مقابــل فکــر 
کنیــد. در محــل کار هســتید و از عصبانیــت فحشــی بــه 
ذهن تــان می رســد کــه می خواهیــد نثــار همکارتــان 
کنیــد: مثــلا »تــو یــه آدم آشــغالی!« یــا »تــو انــدازه ی بــز 
هــم نمی فهمــی« حــالا درنــگ کنیــد و بــرای یــک لحظــه 
هــم کــه شــده، تصــور کنیــد بــه جــای همکارتــان، یــک 
کیســه ی پــر از آشــغال یــا یــک بــز روی صندلــی نشســته 
اســت. ایــن حرف هــا احمقانــه بــه نظــر نمی رســند؟ شــما 
را احمــق جلــوه نمی دهنــد؟ آیــا بــا گفتــن آنهــا راضــی و 

خوشــحال می شــوید؟ هــر زمــان کــه فحــش و ناســزایی بــه ذهن تــان 
خطــور می کنــد کــه بــه فــردی نســبت بدهیــد، آن فحــش و ناســزا را 
ــت تان  ــذ دم دس ــم و کاغ ــر قل ــی اگ ــد. حت ــم کنی ــان تجس در ذهن ت
ــن کار  ــا ای ــید. ب ــذ بکش ــورات  را روی کاغ ــن تص ــد ای ــد، می توانی باش
ــم  ــد و ه ــرون ریخته ای ــذ بی ــم و کاغ ــک قل ــا کم ــم تان را ب ــم خش ه
ــد. شــوخ طبعی  ــی کرده ای ــان را خنث ــادی از لحــن خصمانه ت بخــش زی
می توانــد ابــزاری بــرای بازکــردن گــره ی یــک موقعیــت پرتنــش باشــد.

بــه گفتــه ی دکتــر دیفِنباکِر، پیام اصلی انســان های به شــدت خشــمگین 
ایــن اســت: »همــه چیــز بایــد اون جــوری باشــه کــه مــن می خــوام«. 
ــا  ــق ب ــی، ح ــاظ اخلاق ــه لح ــد ب ــر می کنن ــمگین فک ــان های خش انس
آنهاســت و فکــر می کننــد هرگونــه وقفــه یــا تغییــر در برنامه هایشــان، 
یــک هتــک حرمــت غیــر قابل تحمــل اســت کــه آنهــا مجبــور بــه تحمل 
کــردن آن نیســتند. شــاید دیگــران مجبــور باشــند، امــا آنهــا نیســتند!

ــاس  ــم را احس ــروز خش ــه ب ــاز ب ــی نی ــه وقت ــت ک ــن اس ــر ای راه دیگ
می کنیــد، خودتــان را بــه عنــوان یــک خــدا یــا الهــه، یــک حاکــم برتــر، 
ــر کاری اســت،  کســی کــه صاحــب تمــام خیابان هــا و مغازه هــا و دفات
تجســم کنیــد کــه بــه تنهایــی در حــال قــدم زدن هســتید و در تمــام 
ــد و  ــام می دهی ــد انج ــان می خواه ــه دل ت ــر کاری را ک ــا ه موقعیت ه
ــات بیشــتری  ــد. هــر چقــدر جزئی ــرام می گذارن ــه شــما احت دیگــران ب
ــی  ــالا غیرمنطق ــد، احتم ــه کنی ــی اضاف ــای خیال ــن صحنه ه ــه ای را ب
شدن شــان بیشــتر می شــود، همچنیــن متوجــهِ بی اهمیــت بــودن 
چیزهایــی خواهیــد شــد کــه به خاطرشــان خشــمگین شــده اید.

در استفاده از شوخ طبعی برای جلوگیری از بروز خشم، دو نکته 
را باید در نظر بگیرید:

ــاز  ــود ب ــرِ خ ــکلات را از س ــوخی، مش ــده و ش ــا خن ــد ب ــعی نکنی س
ــک  ــان کم ــه خودت ــا ب ــد ت ــتفاده کنی ــوخ طبعی اس ــه از ش ــد، بلک کنی
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ــوید. ــه رو ش ــکلات روب ــا مش ــازنده تری ب ــو س ــه نح ــد ب کنی

ــز خشــن و نیــش دار  ــدفِ شــوخ طبعی و طن مشــکلات تان را ه
نســازید. این رویکرد، حالت دیگری از ابراز خشــم ناســالم اســت.

نقطــه ی مشــترک در تمــام ایــن تکنیک هــا ایــن اســت 
ــک  ــم ی ــد. خش ــدی نگیری ــد ج ــش از ح ــان را بی ــه خودت ک
ــت  ــوأم اس ــی ت ــا دلایل ــب ب ــا اغل ــت، ام ــدی اس ــاس ج احس
ــوند. ــان می ش ــث خنده ت ــد، باع ــه کنی ــا توج ــه آنه ــر ب ــه اگ ک

6. تا حد امکان شرایط محیط را متناسب با خودتان تغییر 
دهید

گاهــی  اوقــات، محیــط اطــراف  ســبب رنجــش و خشــم 
شــما می شــود. مشــکلات و مســئولیت ها، رویِ دوش شــما 
احســاس  کــه  »تلــه « ای  از  شــما  و  می کننــد  ســنگینی 
ســبب  کــه  کســانی  تمــام  و  افتاده ایــد  آن  در  می کنیــد 
شــکل گیری آن تلــه شــده اند، احســاس خشــم می کنیــد.

بــه خودتــان فرصــت بدهیــد. حتمــا در روزهایــی کــه می دانیــد 
ــان  ــتراحت خودت ــه اس ــی را ب ــد، زمان ــادی داری ــترس زی اس
اختصــاص بدهیــد. مثــلا یــک مــادر شــاغل بایــد یــک قاعــده ی 
همیشــگی داشــته باشــد، به ایــن صورت کــه وقتی از ســر کار به 
خانــه می رســد، ۱۵ دقیقــه  ی اول، هیچ کــس بــا او حــرف نزنــد، 
مگــر اینکــه خانــه آتــش گرفتــه باشــد. پــس از ایــن اســتراحت 
ــش،  ــای فرزندان ــه نیازه ــیدگی ب ــرای رس ــادر ب ــن م ــاه، ای کوت
ــی رود. ــوره در نم ــی از ک ــه راحت ــتری دارد و ب ــی بیش آمادگ

نکته هایی برای سخت نگرفتن به خودتان

بحث هــای  هنــگام  همســرتان  و  شــما  زمان بندی:اگــر 
ــاید  ــود )ش ــیده می ش ــوا کش ــه دع ــان ب ــولا کارت ــبانه، معم ش
کنیــد  ســعی  عــادت(  یــا  و  حواس پرتــی  خســتگی،  از 
صحبــت کــردن دربــاره ی موضوعــات مهــم را بــه ســاعت 
دیگــری موکــول کنیــد تــا جلــوی مشــاجره را بگیریــد.

اجتناب:اگــر هــر زمــان کــه از جلــوی اتــاق نامرتــب فرزندتــان 
عبــور می کنیــد، عصبانــی می شــوید، بــدون نــگاه کــردن 
ــه  ــردن ب ــگاه ک ــا ن ــد. ب ــش را ببندی ــاق، در اتاق ــل ات ــه داخ ب
ــه ی  ــد: »بچ ــد. نگویی ــی نکنی ــان را عصبان ــاق، خودت ــل ات داخ
ــی  ــن عصبان ــا م ــه ت ــب کن ــره اتاقشــو مرت ــاد بگی ــد ی ــن بای م
نشــم!« مســئله ایــن نیســت کــه او یــاد بگیــرد اتاقــش 
را آن طــور کــه شــما می خواهیــد مرتــب کنــد، مســئله 
ایــن اســت کــه شــما آرامــش خودتــان را حفــظ کنیــد.

ــما را  ــه ش ــک روزان ــد در ترافی ــت و آم ــر رف ــن چاره:اگ یافت
عصبــی و کم طاقــت می کنــد، ســعی کنیــد یــا مســیر دیگــری 
را انتخــاب کنیــد یــا از اتوبــوس و متــرو اســتفاده کنیــد.

ضرورت مشاوره

ــرل  ــا خــارج از کنت ــد خشــم شــما واقع ــر احســاس می کنی اگ
ــان  ــای مهمــی از زندگی ت ــط شــما و بخش ه اســت و روی رواب
اثــر بــد می گــذارد، بــرای یادگیــری مدیریــت خشــم تان 
بایــد از یــک مشــاور کمــک بگیریــد. یــک روان شــناس 
روان  ســلامت  حیطــه ی  در  مجــوز  دارای  متخصــص  یــا 
می توانــد در توســعه ی حــوزه ای از مهارت هــا و تکنیک هــا 
بــرای تغییــر تفکــر و رفتارتــان، بــه شــما کمــک کنــد.

ــد  ــه او بگویی ــد، ب ــت می کنی ــر صحب ــک درمانگ ــا ی ــی ب وقت
کــه بــا خشــم تان مشــکل داریــد و می خواهیــد روی آن 
ــود از  ــم خ ــت خش ــای مدیری ــاره ی رویکرده ــد و درب کار کنی
ــن  ــه ای ــد ک ــل کنی ــان حاص ــد. اطمین ــی بخواهی او راهنمای
ــکارِ  ــک راه ــت ی ــرای دریاف ــه ای ب ــک جلس ــاوره ی ی ــک مش ی
ــات   ــا احساس ــردن ب ــرار ک ــاط برق ــرای »ارتب ــده ب طراحی ش
و بیــان آنهــا« نباشــد. بــه عقیــده ی روان شناســان، یــک 
شــخص بســیار عصبانــی بــه کمــک مشــاوره ی 8 تــا ۱0 
ــه(  ــه کار رفت ــای ب ــرایط و تکنیک ه ــه ش ــته ب ــه ای )بس هفت
ــاند. ــط برس ــد متوس ــه ح ــود را ب ــم خ ــزان خش ــد می می توان
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تاریخچة  مینیاتور در ایران
ــور« کــه  مخفــف  شــدة  کلمــة  فرانســوی  »مینــی     واژة  »مینیات
مــوم  ناتــورال « و بــه  معنــی  طبیعــت  کوچــک  و ظریــف  اســت  
ــان  وارد  ــدوداً از دورة  قاجاری ــر و ح ــرن  اخی ــة  اول  ق و در نیم
ــری   ــدة  هن ــوع  پدی ــر ن ــه  ه ــولاً ب ــده ، اص ــی  ش ــان  فارس زب
ــه  ســاخته  شــده  باشــد( اطــلاق   ــر شــیوه ای  ک ــه  ه ــف  )ب ظری
می شــود و در ایــران ، بــرای  شناســایی  نوعــی  نقاشــی  کــه  
دارای  ســابقه  و قدمتــی  بســیار طولانــی  اســت  بــه  کار مــی رود .

ــد  ــران  تول ــان  در ای ــر محقق ــاد اکث ــه  اعتق ــه  ب ــر ک ــن  هن ای
یافتــه  ، بعــد بــه  چیــن  راه  بــرده  و از دورة  مغول هــا بــه  
ــدانِ  ــته  و هنرمن ــران  برگش ــه  ای ــر ب ــاً کامل ت ــی  تقریب صورت
ــعة  آن   ــل  و توس ــائبه ای  را صــرف  تکمی ــی  ش ــلاش  ب ــی  ،ت ایران
ــر  ــه  تصوی ــت  ب ــه  قابلی ــت  ک ــی  اس ــه  هنرهای ــد ،از جمل کرده ان
در آوردن  تمامــی  طبیعــت  را در قالبــی  کوچــک  دارد ؛ امــا 
نبایــد چنیــن  پنداشــت  کــه  چــون  مقیــاس  تصاویــر در مینیاتــور 
ســازی  بســیار کوچــک  اســت ، بنابرایــن  تنهــا بخــش  کوچکــی  
ــود  ــر نم ــا تصوی ــوع  تابلوه ــن  ن ــوان  در ای ــت  را می ت از طبیع
ــت  اســت  ،وی   ــام  بخــش  مینیاتوریســت ، طبیع ــا چــون  اله و ی
ــد  ــیم  کن ــت  را ترس ــری  از طبیع ــط  مناظ ــد فق ــار می باش ناچ
ــای   ــاد و الق ــش  در ایج ــه  کوش ــت  ؛ بلک ــن  نیس ــز چنی ؛ هرگ
ــت   ــژه ای  اس ــت  وی ــم  آن  صف ــی  و تفهی ــتر زیبای ــه  بیش ــر چ ه
ــران  جــدا  ــواع  نگارگــری  ای ــور ســازی  را از ســایر ان ــه  مینیات ک
می کنــد و مینیاتوریســت ، هنرمنــدی  اســت  کــه  آن چــه  را 

تاریخچة  مینیاتور در ایران

خــود می اندیشــد ،یــا می پنــدارد کــه  بیننــده  علاقه منــد 
ــه   ــچ  وج ــه  هی ــد و ب ــم  می بخش ــت ، تجس ــدن  آن  اس ــه  دی ب
ــت  . ــی  نیس ــای  نقاش ــر فض ــم  ب ــن  حاک ــررات  و قوانی ــع  مق تاب
ــاز  ــلام  آغ ــد از اس ــرون  بع ــی ، از ق ــای  ایران ــب  مینیاتوره مکات
ــران   ــر ای ــلام ، هن ــور اس ــد از ظه ــة  بع ــرون  اولی ــده  و در ق ش
بــا ابتکاراتــی  در خطــوط  عربــی  تــداوم  یافتــه  و بهتریــن  
ایرانــی   مبتکــر  هنرمنــدان   را  کریــم   قــرآن   نســخه های  
ــد.  ــب  مصحــف  شــریف  پرداخته ان ــن  و تذهی ــه  تزئی نوشــته  و ب
ــلیمی   ــای  اس ــرآن  و طرحه ــرلوحة  ق ــی  و س ــلاکاری  حواش ط
ــیوة   ــه  ش ــا را ب ــدی  آنه ــب  بن ــای  ترکی ــی  و گردش ه و ختای
می نامیــم   »اســتیلیزه «  را  آن   امــروزه   کــه   مخصوصــی  
ــود  ــکار ب ــداع  و ابت ــن  اب ــة  ای ــد و در ادام ــداع  کردن ــان  اب ،ایرانی
کــه  نقاشــی  براســاس  متــن  کتــب  و نوشــته ها نیــز رواج  
ــرآغاز آن  اســت  . ــداد ، س ــب  بغ ــای  مکت ــه  مینیاتوره ــت  ک یاف
مکتــب  بغــداد، از آن  جهــت  کــه  نوعــی  نقاشــی  بــدوی  اســت  ،تــا 
حــدودی  نشــان  از فقــدان  مهــارت  و قــدرت  هنــری  ســازندگانش  
ــت .  ــی  اس ــات  مذهب ــا و روای ــدة  قصه ه ــتر در بردارن دارد و بیش
هنرمنــدان  مکتــب  بغــداد ،اکثــراً ایرانــی  بوده انــد و معمــولاً نیــز 
بــه  ســفارش  و دســتور رؤســای  قبایــلِ عــرب  ،کتــب  خطــی  را 
ــر  ــه  اکث ــا ب ــد و روش  کار آنه ــن  می کردن ــود تزئی ــا ذوق  خ ب
نقــاط  دورو نزدیــک  ایــران  راه  یافتــه  بــود و تــا دوران  ســلجوقیان  
ــت . ــه  یاف ــرد، ادام ــی  ک ــیِ محسوس ــران  ترقّ ــی  ای ــه  نقاش ک

بــا حملــة  چنگیــز بــه  ایــران  و از رونــق  افتــادن  بغداد ،نخســتین  
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58فصلنامه تلاش سبز
فرمانروایــان  مغــول  در شــمال  غربــی  ایــران  و در تبریــز و 
ــز در  ــدان  نی ــواه  هنرمن ــا خ ــواه  ن ــدند و خ ــتقر ش ــه  مس مراغ
آن  منطقــه  گــرد آمدنــد و بــه  دلیــل  علاقــه  و تمایــل  مغــولان  
بــه  هنــر چینــی ، جــذب  ذوق  آزمایــی  در ایــن  زمینــه  شــدند .

ــا  ــه  شــیوة  چینی هــا، ب ــا گفتــه  نبایــد گذشــت  کــه  نقاشــی  ب ن
ــران  ســالها  ــران  نیامــد، بلکــه  نقاشــی  ای ــه  ای هجــوم  مغــولان  ب
ــن   ــر چی ــای  هن ــلوب  و روش ه ــا اس ــز ب ــم  چنگی ــل  از تهاج قب
در سراســر خاورمیانــه  شــهرت  و اعتبــار داشــت  و در شــاهنامة  
فردوســی  نیــز بــه  ایــن  مطلــب  اشــاره  شــده  اســت  .و احتمــال  
ــران   ــیوه  در ای ــن  ش ــروج  ای ــلجوقی  ،م ــرکان  س ــه  ت ــی رود ک م
ــا  ــی  را ب ــی  چین ــیوة  نقاش ــان  ش ــی  ایرانی ــند. منته ــوده  باش ب
ــه   ــی هایی  ک ــد و کاش ــق  کردن ــود تلفی ــری  خ ــاص  هن ــد خ دی
ــد  ــان  می ده ــت ، نش ــت  اس ــی  از آن  در دس ــروزه  نمونه های ام
ــان  ســبک   ــران ، هم ــه  ای ــول  ب ــة  مغ ــش  از حمل ــالها پی ــه  س ک
ــورت   ــه  ص ــا ب ــه  بعده ــی  ک ــزی  و طراح ــگ  آمی ــیوه  و رن و ش
نقاشــیِ کتــب  ،مــورد اســتفاده  قــرار گرفــت ، در ایــران  اعمــال  
شــده  اســت  و اگــر دســت  حــوادث  ،کتابخانه هــای  بــزرگ  
ایــران  را معــدوم  نکــرده  بــود ،امــروز بــه  راحتــی  می توانســتیم  
نســخی  را کــه  متعلــق  بــه  دوران  پیــش  از مغــول  بــوده  و 
همــان  ویژگــی  مینیاتورهــای  مکتــب  هــرات  یــا مراغــه  و 
مکاتــب  دیگــرِ بعــد از مغــول  را داشــته  اســت ، ببینیــم  .

در ابتــدای  حملــه  مغــولان  بــه  ایــران ، هنــر نقاشــی  بــه  واســطة  
قتــل  عــام  هنرمنــدان  ،رونــق  خــود را از دســت  داد ؛ ولــی  بعــد از 
گذشــتِ چنــد ســال ، ســران  مغــول  بــه  فکــر ترویــج  هنــر افتادند 
و بــرای  عملــی  ســاختن  ایــن  منظــور ،عــده ای  نقــاش  چینــی  را 
ــی   ــا نقاش ــیدند ت ــد و کوش ــران  آوردن ــه  ای ــتان  ب از راه  مغولس
چینــی  را در ایــران  رایــج  ســازند و هنرمنــدان  ایرانــی ، اگرچــه  
تحــت  تأثیــر ایــن  مســأله  قــرار گرفتنــد، امــا بــر خــلاف  نقاشــان  
ــه  عنــوان  نهایتــی  از احساســات  و  چینــی  ،هرگــز طبیعــت  را ب
ــرار  ــه  ق ــورد توج ــی  ،م ــه ای  مجــرد و انتراع ــه  گون عواطــف  و ب
ــانی   ــالات  انس ــی  در ح ــان  و تفکرات ــه  انس ــتر ب ــد و بیش ندان
ــور  ــر مینیات ــه  کمت ــت  ک ــت  اس ــن  جه ــه  همی ــد و ب پرداختن
ــت . ــوان  یاف ــانی  می ت ــأت  انس ــورت  و هی ــدونِ ص ــی  را ب ایران
از ســوی  دیگــر مینیاتور ســازان  ایرانــی ، هرگز پیوندهــای  خود را 
بــا شــعر، فرهنــگ  و شــیوه های  تفکــر بومی  نبریــده  و افســانه ها، 
ــی ،  ــان  ملــی ، ســنن  و شــیوه های  زندگــی  ایران اســاطیر، قهرمان
همــواره  نمــودی  آشــکار در آثــار آنــان  داشــته  و ایــن  وابســتگی  
بــه  زندگــی  و اعتقــادات  ملــی  بــه  حــدی  نیرومنــد و قــوی  اســت  
ــه  مینیاتــور ایرانــی ، علیرغــم  پیوندهــا و نقــاط  مشــترک   کــه  ب

ــیوه های   ــه  ش ــیایی  )از جمل ــب  آس ــایر مکات ــا س ــش  ب فراوان
نقاشــی  هنــدی  ،چینــی  و ژاپنــی ( وجهــة  خاصــی  می دهــد و 
ــک  می شــود . ــا و ممال ــر ســایر ملت ه ــزش  از هن باعــث  تمای
ایــن  وضعیــت  تــا دوران  ایلخانیــان  و تیموریــان  ادامــه  داشــت  
ــاهزادگان   ــی  از ش ــه  یک ــود ک ــه  ب ــورد توج ــدری  م ــه  ق و ب
تیمــوری  بــه  نــام  »بایســنغرمیرزا« کــه  خطاطــی  هنرمنــد بود، 
سرپرســتی  امــور هنــری  را در شــهر هــرات  بــه  عهــده  گرفــت  .
ــده   ــدان  ش ــع  هنرمن ــز تجم ــرات  مرک ــهر ه ــان  ،ش در آن  زم
بــود و معــروف  اســت  کــه  فقــط  در یــک  آموزشــکدة  نقاشــی ، 
ــات   ــام  سفارش ــان  و انج ــم  هنرجوی ــه  تعلی ــتاد ب ــصت  اس ش
ــب   ــتادکاران  مکت ــن  اس ــتند. معروفتری ــتغال  داش ــه  اش محول
ــور و  ــاب  مص ــه  کت ــت  ک ــزاد« اس ــن  به ــال  الدی ــرات  »کم ه
معروفــی  بــه  نــام  ظفرنامــة  تیمــوری  دارد و بــه  جــرأت  می توان  
آثــار وی  را از لحــاظ  حالــت  چهره هــا، حرکــت  قلــم ، انتخــاب  
موضــوع  و نمایــش  دادن  وقایــع ، ســرآمد تمــام  مینیاتورهایــی  
دانســت  کــه  قبــل  یــا بعــد از او در ایران  ســاخته  شــده  اســت  .
ــه   ــار مینیاتــور ایــران  در مکتــب  هــرات ، ب روی  هــم  رفتــه  آث
علــت  ســابقة  ممتــد و آزادی  عمــل  قابــل  توجهــی  کــه  بعــد از 
مکتــب  بغــداد بــرای  هنرمنــدان  بــه  وجــود آمــد، بــه  حــدی  
ــور  ــی  و مینیات ــر نقاش ــار دوره  هن ــه  آث ــود ک ــرفت  نم پیش
ســازی  ایــران ، بعــد از دورة  هــرات  بــا همــان  شــرایط  تکمیــل  
یافتــة  خــود ،بــه  عصــر صفویــان  منتقــل  شــد و بعــد از آنکــه  
ــال   ــد، اســتاد کم ــوان  پایتخــت  انتخــاب  گردی ــه  عن ــز ب تبری
ــه  آنجــا دعــوت  و عهــده  دار ســمت  ریاســت   ــن  بهــزاد ب الدی
کتابخانــة  ســلطنتی  شــد و همــراه  بــا اســتادکاران  بــزرگ  ایــن  
دوره  نظیــر، آقــا میــرک ، ســلطان  محمــد، حســین  پاکــوب  و 
عــده ای  دیگــر کوشــید تــا این  هنــر را تعالــی  و تکامل  بخشــد .
سبک  و مکتب  نقاشی  دوره  صفویه  را در یک  تقسیم بندی  کلی  

می توان  در دو بخش  کاملًا جدا از هم  مورد بررسی  قرار داد:

۱( مکتــب  تبریــز ،کــه  تــا وقتــی  پایتخــت  بــه  قزویــن  منتقــل  
ــداوم   ــت  ،ت ــر آن  گذش ــه  ذک ــیوه ای  ک ــان  ش ــه  هم ــد ب ش
ــوع  و از  ــک  ن ــه  در ی ــن  دوره  ،هم ــای  ای ــت . مینیاتوره داش
لحــاظ  ظرافــت  کاری  و حرکــت  قلــم  و طــرح  و رنــگ  ،دنبالــة  
مکتــب  هــرات  اســت  و فقــط  مختصــری  بــا آن  تفــاوت  دارد .

2( مکتــب  اصفهــان  ،کــه  بعــد از انتقــال  پایتخــت  بــه  
شــیوة   و  ســبک   آن   طــی   و  گرفــت   شــکل   اصفهــان  
کــه   شــد  کامــلًا چشــمگیر  دگرگونی هایــی   دچــار  کار، 
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مســاجد  تزئینــی   ،نقــوش   آن   مشــخص   و  بــارز  نمونــة  
ــت  . ــو، اس ــی  قاپ ــارت  عال ــتون  و عم ــل  س ــان ، کاخ  چه اصفه

ــه  در  ــت  ک ــی  اس ــا عباس ــن  دوره ، رض ــاش  ای ــن  نق معروفتری
زمــان  شــاه  عبــاس  دوم  صفــوی  در اصفهــان  می زیســت .
شــاه  عبــاس  نیــز چــون  خــود نقــاش  بود.)هــم  اینــک  نمونه هایی  
از آثــار هنــری  او در مــوزة  گلســتانِ تهــران  موجود اســت (، توجه  
خاصــی  بــه  گســترش  هنــر نقاشــی  داشــت  و بــه  دلیــل  تشــویقی  
کــه  از هنرمنــدان  بــه  عمــل  مــی آورد ،مینیاتــور ســازی  در دورة  
او از جهــت  توســعه  ،قــدرت ، مهارت  و ســرعت  کار نقاشــان  ،ترقی  
فــوق  العــاده ای  کــرد و هنرمنــدان  توانســتند در حــدی  وســیع تر 
از مکتب هــای  هــرات  ،تبریــز و قزویــن  بــا هنــر چینــی  فاصلــه  
ــتر،  ــل  بیش ــرعت  عم ــوش  و س ــردن  نق ــاده  ک ــا س ــد و ب بگیرن
نقاشــی  را از روی  صفحــة  کاغــذ بــه  صورتــی  دیــواری  درآورنــد .

ــلیمی   ــای  اس ــی  و گردش ه ــوش  تزئین ــن  دوره  ،نق ــار ای در آث

متنــوع   بســیار  گلبرگ هــا  و  ســاقه ها  انــواع   و  ختایــی   و 
شــده  و اشــکال  آن  کــه  قبــلًا از چنــد نــوع  گل  و بــرگ  
پنجــاه   از  بیــش   بــه   نمی کــرد،  تجــاوز  ریــز  اســلیمی   و 
. اســت   گردیــده   بالــغ   ابتــکاری   گل   و  اســلیمی   نــوع  

ــبک   ــد از آن  در س ــه  و بع ــر دورة  صفوی ــه  از اواخ ــی  ک موضوع
نقاشــی  ایــران  خودنمایــی  کــرد، نفــوذ ســایه  روشــن  اســت  کــه  
البتــه  از روش  نقاشــی  اروپایــی  اقتبــاس  شــده  و در دورة  زندیــه  
ادامــه  یافتــه  و باعــث  به  وجود آمدن  ســبک  شــیراز شــده  اســت  .

ســبک  و شــیوة  آثــار هنــری  دورة  زندیــه  ،بــه  اســتثنای  نقــوش  
ــه  آن  دوره  دارد، در  ــاص  ب ــه  اختص ــرگ  ک ــاخه ها و گل  و ب ش
قســمت  صــورت  ســازی  و ســایه  روشــن ها و طراحــی  تصاویــر و 
ــران   ــج  در ای ــا شــیوه های  دیگــر رای ــی  ب مناظــر ،تفــاوت  چندان
نــدارد. البتــه  از اواخر دورة  صفویه  ،نقاشــی هایی  در دســت  اســت  
ــة  ســایه  روشــن   ــه  طریق کــه  نشــان  می دهــد شــیوة  نقاشــی  ب
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دار، در اواخــر ایــن  دوره  ،شــروع  بــه  خودنمایــی  کــرده  اســت  .
ــق   ــاه  رون ــی  ش ــان  فتحعل ــه  از زم ــار ،ک ــی  قاج ــب  نقاش مکت
ــیراز و دارای   ــبک  ش ــر از س ــدودی  متأثّ ــا ح ــه  ،ت و رواج  یافت
ــی   ــی های  ایران ــاوی  از نقاش ــور مس ــه  ط ــت  و ب ــپکتیو اس پرس
ــج   ــه  تدری ــر دوره ، ب ــت  و در اواخ ــه  اس ــه  گرفت ــی  مای و اروپای
ــت  . ــده  اس ــاد ش ــران  زی ــی  ای ــی  در نقاش ــبک  اروپای ــوذ س نف

صبــا  الشــعرای   ملــک   خــان   محمــود  معــروفِ  آثــار 
اســتاد  ایــن   و  اســت   زمــان   همیــن   بــه   مربــوط   نیــز 
. اســت   داشــته   نظــر  در  را  اروپــا  هنــر  ،پیشــرفت  

کمــال  الملــک  نیــز هنگامــی  کــه  جهــت  مطالعــه  بــه  ایتالیــا و 
ــا  ــه  نمی توانســت  ی ــل  اینک ــه  دلی ــود، ب ــرده  ب ــفر ک فرانســه  س
نمی خواســت  پذیــرای  ســبک  نقاشــی  امپرسیونیســم  باشــد ،بــه  
کپیــه  بــرداری  از آثــار اســتادکاران  عصــر رنســانس  پرداخــت  و 
ــران  و تأســیس  مدرســة   ــه  ای ــه  همیــن  جهــت  در بازگشــت  ب ب
صنایــع  مســتظرفه  )کمــال  الملــک ( در آخرین  ســالهای  حکومت  
قاجاریــه  ،بــه  تعلیــم  شــیوه های  نقاشــی  عصــر رنســانس  
ــال ،  ــد س ــت  چن ــد از گذش ــب  ،بع ــن  ترتی ــه  ای ــت  و ب پرداخ
ــدان   ــت  هنرمن ــن  رف ــه  از بی ــر قاجاری ــان  عص ــیوه های  نقاش ش
باســمه های   از  اســتفاده   گــراورو  بــرداری ،  کپیــه   بــه   آزاد 
ــاهنامة   ــاری  از ش ــة  آث ــا تهی ــد و ب ــا پرداختن ــده  اروپ ــاپ  ش چ
ــد . ــه  کار خــود ادامــه  دادن فردوســی  و شــمایل های  مذهبــی  ب

شــکل   دو  ایــران   نقاشــی   قاجاریــه ،  ســقوط   از  بعــد 
دو  در  هنرمنــدان   و  کــرد  ،پیــدا  هــم   از  جــدا  کامــلًا 
دســته  مســتقل  بــه  ادامــة  کار هنــری  خــود پرداختنــد :

ــر: حســنعلی   ــد. نظی ــک  بودن ــال  المل ــاگردان  کم ــروه  اول  ش گ
ــان ، حســن   ــی  حیدری ــری ، ابوالحســن  صدیقــی  ،محمــد عل وزی
ــاس  از  ــتاد و اقتب ــودِ اس ــیوة  خ ــه  ش ــی  ب ــه  همگ ــیخ  و... ک ش
ــد و دســتة  دوم  را افــرادی  نظیــر محمــد  طبیعــت  کار می کردن
ــی   ــدی ، عل ــادی  تجوی ــی ، ه ــا امام ــی ، آق ــاش  باش ــم  نق ابراهی
ــی   ــد عل ــی  ،محم ــور الملک ــاج  مص ــزاد، ح ــین  به درودی ، حس
تذهیــب  ،میــرزا احمــد نقــاش ، محمــد مدبــر و... تشــکیل  
می دادنــد کــه  بــا اســتفاده  از تکنیک هــای  مختلــف  و بــه  
وســیلة  اســتفاده  از رنــگ  روغــن  یــا آبرنــگ  ،مینیاتورهــای  ریــز 
یــا تابلوهــای  بــزرگ  نقاشــی  می کردنــد و موضوعــات  تابلوهــای  
آنــان  را نیــز ،بیشــتر مســایل  و موضوعــات  ملی  تشــکیل  می داد .

ــتظرفة   ــع  مس ــة  صنای ــر مدرس ــلاوه  ب ــال ها، ع ــن  س در همی
ســابق ، هنرســتان  هنرهــای  ملــی  نیــز تأســیس  شــد و عــده ای  
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قدیمــه  را تأســیس  کردنــد .تــا اینکــه  در ســال  ۱339 ش  
کلیــة  مؤسســات  هنــری  کــه  زیــر نظــر ادارات  مختلــف  بــه  کار 
ــه   ــدند و ب ــکل  ش ــدی  متش ــازمان  واح ــتند در س ــتغال  داش اش
ــای  کشــور تأســیس  شــد  ــای  زیب ــب  ادارة  کل  هنره ــن  ترتی ای
و چنــد ســال  بعــد بــه  صــورت  وزارت  فرهنــگ  و هنــر درآمــد.

ــی  ،  ــی  کریم ــر عل ــرادی  نظی ــر ، اف ــتادان  حاض ــان  اس از می
محمــود فرشــچیان  ، محمــد تجویــدی  ، علــی  مطیــع  ،محمــد 
ــه   ــری  و... ک ــد الله  باق ــفی  ، عب ــرت  الله  یوس ــه  ، نص ــی  زاوی عل
ــه   ــع  قدیم ــة  صنای ــدگان  مدرس ــوزش  دی ــز و آم ــز ج ــراً نی اکث
هســتند و نــزد کمــال  الملــک ، هــادی  تجویــدی ، احمــد امامــی  
ــه   ــی  صمیمان ــوز تلاش ــد، هن ــوزش  دیده ان ــی  درودی  آم ــا عل ی
ــد و هــر  ــده  دارن ــر ارزن ــن  هن در جهــت  حفــظ  و نگهداشــت  ای
ــد کــه  در حــد خــود  یــک  شــاگردان  متعــددی  تربیــت  کرده ان
در حکــم  حیثیتــی  و الا بــرای  مینیاتــور ســازی  ایــران  هســتند .

ــد  ــان  می تپ ــران  در اصفه ــازی  ای ــض  مینیاتورس ــک  نب ــم  این ه
و هنرمنــدان  برجســتة  ایــن  رشــته ، مهــارت  و کارآیــی  خــود را 
ــرف   ــلامی  ،ص ــلاب  اس ــث  از انق ــای  منبع ــا ارزش ه ــه  ب در رابط
ــلام ،  ــح  از اس ــن  و صری ــی  روش ــه  نمادهای ــیدن  ب ــم  بخش تجس
ــانی   ــات  انس ــالم  و ادبی ــنت های  س ــردم ، س ــی  م ــلاب  ،زندگ انق
ایــن  مــرز و بــوم  می کننــد و ظرافــت  ،وســعت  طــرح ، گوناگونــی  
نقــش  و تنــوع  رنگــی  کــه  در کارهــای  آنــان  بــه  چشــم  می خــورد 
،بیشــتر از آنجــا ناشــی  می شــود کــه  هــر کدامشــان  بــه  ســهم  
خــود ،پیوســته  در فکــر اعتــلای  هنــر ارزشمندشــان  هســتند .

زیربنــای  مینیاتــور ،طراحــی  اســت  و قــدرت  قلــم  طــراح  
ــش   ــد نق ــذ می توان ــر روی  کاغ ــی  ب ــم  ذهن ــال  مفاهی در انتق
. باشــد  داشــته   آن   ارزش هــای   و  اثــر  بافــت   در  مؤثــری  
طرح هــای  مینیاتــور ایــران ، بــا بهــره  گرفتــن  از واقعیــات  و بــه  
مــدد اندیشــة  هنرمنــدان ، پیوســته  در جهــت  تکامــل ، گســترش  
یافتــه  و غنــای  ایــن  هنــر بیشــتر از هــر چیــز ،حاصل  جســتجو و 
تــلاش  هنرمنــدان  در زمینــة  دســتیابی  بــه  فضــای  تازه تر اســت  .
ــوع   ــواع  مینیاتــور اســت . ویژگــی  ایــن  ن ســیاه  قلــم  ،یکــی  از ان
ــوع   ــه  تن ــا ک ــواع  نگاره ه ــر ان ــا دیگ ــه  ب ــور ،در مقایس مینیات
بیشــتری  دارنــد، ســادگی  و اســتفاده  از رنــگ  کمتــر اســت  و این  
خصوصیــت  در مینیاتــور ســفید قلــم  نیــز بــه  چشــم  می خــورد .
بــه   کــه   ســاده   مینیاتورهــای   از  دیگــری   گونــة   در 
از  قســمت هایی   اســت ،  موســوم   رنگــی   قلــم   ســیاه  

. می شــود  آراســته   متنــوع   رنگ هــای   بــا  طــرح  
رنگ هــای  روحــی  کــه  معمــولاً نقوش  ظریــف  و نــازک  کاری های  
ــدة   ــود، بازگوکنن ــه  می ش ــاخته  و پرداخت ــا آن  س ــور ب مینیات
احساســات  رقیــق  و انســانی  هنرمنــد بــوده  و از آن  بیشــتر بــرای  
ــاس هایی   ــان  احس ــی  و بی ــالات  درون ــه  ح ــیدن  ب ــم  بخش تجس
کــه  ریشــه  در پاکــی  سرشــت  انســان  دارد ،اســتفاده  می شــود .

ــورد  ــور م ــاخت  مینیات ــه  در س ــی  ک ــر از رنگ های ــة  دیگ گون
اســتفاده  قــرار می گیــرد ،رنگ هــای  جســمی  اســت . ایــن  
از غلظــت  و ثبــات  بیشــتری  برخــوردار  نــوع  رنــگ  کــه  
اســت  بــرای  ســاخت  تابلوهــای  پــرکار مصــرف  می شــود و 
بازگــو کننــدة  آن  دســته  از خصوصیــات  و حالاتــی  اســت  
کــه  در تضــاد بــا احساســات  لطیــف  و انســانی  می باشــد .
نقــوش  تمثیلــی  پرندگان  و حیوانات  گوناگــون  به  همراه  طرح های  
شــاخه  و گل  و بــرگ  و خطــوط  اســلیمی  و ختایــی ، بخش  مهمی  
از مینیاتــور را تشــکیل  می دهــد کــه  تذهیــب  تشــعیر نــام  دارد 
ــود . ــن  می ش ــا آن  تزئی ــا ب ــارة  نگاره ه ــراف  و کن ــولاً اط و معم

نهایــی   ،مراحــل   تذهیــب   و  تشــعیر  مــوارد  بســیاری   در 
انجــام   بــا  و  هســتند  مینیاتــوری   اثــر  یــک   ســاخت   در 
. می رســد  پایــان   بــه   نیــز  نــگاره   تهیــة   کار  آنهــا، 

م . حسن  بیگی 

منابع  و مآخذ مورد استناد
۱ـ فیلم  »مینیاتور« کارگردان  حمید سهیلی  ؛ نویسنده : م  

حسن  بیگی  ؛ تهیه  شده  در سیمای  جمهوری  اسلامی  ایران  .

2ـ هنر نقاشی  ایران  ـ نوشته  م  کیانمهر مجله  تلاش  ، شماره  
6۱ ،شهریور ماه  ۱3۵۵ ش  .

3ـ تذهیب ، هنری  که  با اسلام  رشد کرد ؛نوشتة  رزمی  پور ، 
مجله  دستاورد، شمارة  هفتم  ، خرداد ماه  ۱3۵7 ش  .

4ـ استاد علی  کریمی  ، نابغه ای  از دودمان  خط  و نقش  ، گفتگو 
با استاد کریمی  ، مجله  دستاورد ، شمارة  سوم  بهمن  ماه  ۱3۵6 

ش  .
منبع : بنیاد اندیشه اسلامي
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ورزش های مفید برای 
بیماران ام اس

 

عــلاوه بــر حــرکات فیزیوتراپــی بــرای بیمــاران ام اس، 

ورزش مــی توانــد بــه کاهش علائــم اســکلروز چندگانه 

یــا ام اس کمــک کنــد. امــا اگــر مــی خواهید ورزشــتان 

بــرای شــما مفیــد باشــد، بایــد مراقــب باشــید و مهــم 

تریــن چیــز ایــن اســت کــه زیــاده روی نکنیــد. وقتــی 

ــد  ــی توانی ــد، م ــاد ورزش کنی ــر زی ــد، اگ ام اس داری

ــه  ــن گون ــد. ای ــای خــود فشــار بیاوری ــه ماهیچــه ه ب

درد را افزایــش دهیــد و فشــار زیــادی را بــر روی 

ــا  بــدن و ذهــن خــود وارد مــی کنیــد. پــس هرگــز ت

ــن  ــد. در ای ــه خســتگی ورزش نکنی ــه نقط ــیدن ب رس

ــا در  ــید ت ــراه باش ــا هم ــا م ــلاگ ب ــه از ورزش ب مقال

مــورد ورزش هــای مفیــد بــرای بیمــاران ام اس، نــکات 

ایمنــی بــرای ورزش ایــن بیمــاران و همچنیــن ورزش 

ــم. ــح بدهی ــتر توضی ــرای ام اس بیش ــر ب ــای مض ه

ــن خــوب  ــدن و ذه ــرای ب ورزش منظــم و متوســط ب

ام اس  دارای  بیمــاران  بــرای  ایــن جملــه  اســت. 

ــرای  ــام ورزش ب ــد. انج ــی کن ــل م ــت عم ــز درس نی

ــتقامت  ــب، اس ــد تناس ــی توان ــه ام اس م ــان ب مبتلای

و قــدرت را در بــازو هــا و پاهــا بهبــود بخشــد. 

همچنیــن مــی توانــد بــه شــما کنتــرل بهتــری 

ــا کاهــش  ــان بدهــد و ب ــه ت ــه عملکــرد مثان نســبت ب

تقویــت کنــد. را  خســتگی کلــی، روحیــه شــما 

مقاله پیشنهادی : ورزش های مناسب بیماری 

پارکینسون
 

تمرینات ورزشی مناسب برای کنترل بیماری ام 
اس ایروبیک:

ــالا مــی  ــان قلــب شــما را ب ایــن ورزش نــه تنهــا ضرب
بــرد بلکــه حال شــما نیــز بهتــر می شــود. پیــاده روی، 
دویــدن و دوچرخــه ســواری همگی خوب هســتند . اما 
اگــر شــما ضعــف پــا یــا مشــکلات دیگــر را در حرکــت 
داریــد، چیــزی مثــل ایروبیــک در آب را امتحــان کنید.
حــرکات کششــی بــرای کنتــرل بیمــاری ام اس :

ایــن ورزش بــرای مبتلایــان بــه )MS( خــوب اســت. 
امــا اگــر ســفتی و اسپاســم ماهیچــه دردنــاک داشــته 
باشــید، بســیار مفیدتــر خواهــد بــود. عــلاوه بــر 
ــای  ــی راه ه ــای چ ــوگا و ت ــم، ی ــای منظ ــش ه کش
مناســبی بــرای ایجــاد قــدرت و انعطــاف پذیــری 
هســتند. هــم چنیــن مــی تواننــد بــه شــما در 
ــد. ــا اســترس کمــک کنن ــارزه ب آرامــش روحــی و مب

بیشتر بخوانید : حرکات کششی برای عضلات 
زیر بغل
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ــیار  ــما بس ــک ش ــورت پزش ــا مش ــات ب ــن تمرین ای
مقاومتــی  حــرکات  یــا  وزنــه  از  اســت.  خــوب 
اســتفاده  خــود  هــای  ماهیچــه  ســاخت  بــرای 
ــت  ــید، حرک ــر باش ــوی ت ــما ق ــه ش ــر چ ــد. ه کنی
ــود. ــد ب ــر خواه ــان ت ــان آس ــز برایت ــراف نی ــه اط ب

اسکات دیوار:
تمریــن قدرتــی بایــد بخشــی از برنامــه ورزشــی تــان 
ــرای  ــا اســکات، ب ــه بــرداری ب باشــد. ایــن تمریــن وزن
تقویــت عضــلات پــا در ام اس بــه شــما کمــک خواهــد 
ــدود 30  ــتید و ح ــوار بایس ــه دی ــت ب ــس پش ــرد. پ ک
ســانتی متــر پاهایتــان دورتــر از دیــوار باشــند. ســپس 
ــه  ــب تکی ــه عق ــود را ب ــن خ ــه و باس ــا، تن ــانه ه ش
دهیــد و کمــر تــان را صــاف کنیــد. بــه آرامــی بــر روی 
دیــوار پاییــن بلغزیــد. زانوهــای خــود را خــم کنیــد و 
بــالا تنــه را بــه دیــوار نگــه داربــد تــا ران شــما مــوازی 
ــد و  ــر کنی ــه صب ــج ثانی ــدود پن ــد، ح ــن باش ــا زمی ب
ســپس بــا پاهایتــان را هــل دهیــد تــا بــه موقعیــت اول 
ــار شــروع کنیــد  ــا پنــج ب ــن را ب ــن تمری ــد. ای برگردی
ــر  ــوید. اگ ــنا ش ــت آش ــن حرک ــا ای ــه ب ــی ک ــا زمان ت
ــد. زانوهایتــان اذیــت مــی شــوند، خیلــی پاییــن نروی
تقویــت  بــرای  ورزش   : پیشــنهادی  مقالــه 
کــش  بــا  تمریــن  و  خانــه  در  پــا  عضــلات 
پــا عضــلات  تقویــت  بــرای  بدنســازی 

 
تمرینات تقویتی پلانک :

پلانــک هــا بــرای تقویــت ماهیچــه هــای مرکزی شــما 
ورزش خوبــی اســت. بــرای شــروع، بــر روی زمیــن و یا 
یــک تشــک تمریــن کنیــد. وزن خــود را روی آرنــج و 
انگشــتان پــا قــرار دهیــد و بدن تان را مســتقیماً از ســر 
تــا بــه انگشــتان صــاف نــگاه داریــد. ســپس آرنــج خود 
را مســتقیماً زیــر شــانه هــا بگذاریــد. ســپس لگــن خود 

را بــاز کنیــد و ماهیچــه هــای شــکم تــان را منقبــض 
کنیــد. ۱0 تــا ۱۵ ثانیــه صبــر کنیــد و بعد بــه موقعیت 
شــروع برگردیــد و ۱0 تــا ۱۵ ثانیــه اســتراحت کنیــد. 
ــی  ــد و زمان ــرار کنی ــار تک ــج ب ــا پن ــن کار را ســه ت ای
ــه 20 ثانیــه افزایــش دهیــد. ــر شــدید، ب ــوی ت کــه ق
مقالــه پیشــنهادی : ورزش بــرای ســالمندان در خانــه

پلانک های اصلاح شده
پلانــک هــای ســنتی بــرای بســیاری از مــردم ســخت 
اســت و اگــر بــرای شــما هــم همینطــور اســت، 
پلانــک هــای اصــلاح شــده را امتحــان کنیــد. اینگونــه 
کــه بــر روی زمیــن و یــا یــک تشــک ورزشــی 
ــای  ــج و زانوه ــود را روی آرن ــد. وزن خ ــن کنی تمری
ــتقیماً از  ــان را مس ــدن ت ــد ب ــد و بع ــرار دهی ــان ق ت
ــن  ــد. ای ــگاه داری ــا صــاف ن ــه ســمت زانوه ــا ب ــر ت س
ــد.  ــظ کنی ــه حف ــا 20 ثانی ــرای ۱0 ت ــت را ب موقعی
ایــن تمریــن را ســه تــا پنــج بــار تکــرار کنیــد.

 

پیچش روسی
حرکــت پیچــش روســی یــک تمریــن نشســته اســت 
کــه ماهیچــه هــای تنــه شــما را تقویــت مــی کنــد و 
بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا وضعیــت بدنــی خوبــی 
داشــته باشــید. بــرای شــروع، راحــت روی یــک صندلی 
ــینید  ــت بنش ــک نیمک ــا روی ی ــتگیره و ی ــدون دس ب
و کمــی خــود را عقــب بکشــید. ســپس ماهیچــه 
ــا  ــج ه ــد آرن ــد و بع ــر کنی ــان را درگی ــکم ت ــای ش ه
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ــود  ــدن خ ــوی ب ــان را جل ــد. دســت هایت را خــم کنی
نــگاه داریــد و نفــس بکشــید. بــا بیــرون دادن نفــس، 
دســت هایتــان را بــه صــورت کنتــرل شــده بــه ســمت 
ــد.  ــت دهی ــان حرک ــپ ت ــمت چ ــپس س ــت و س راس
ــرف  ــر ط ــرار در ه ــار تک ــج ب ــا پن ــن را ب ــن تمری ای
ــد. ــش دهی ــار افزای ــه ۱0 ب ــا ۱2 ب ــد و ت ــروع کنی ش
بیشــتر بخوانیــد : ورزش اســکات بــرای بانــوان

حرکت پل
ــوت  ــرم کــردن کــردن پاهــا، گل ــرای ن ــن ب ــن تمری ای
هــا، کمــر و ماهیچــه هــای شــکمی بســیار عالی اســت. 
ابتــدا بــر روی کمــر خــود دراز بکشــید. دســت هایتــان 
را در کنــاره هــای تــان قــرار دهیــد و پاهایتــان را بــه 
ســمت باســن خــود بیاوریــد. ســپس روی زمیــن صاف 
ــد.  ــض کنی ــا را منقب ــه ه ــد ماهیچ ــد و بع ــه داری نگ
پاییــن شــکم خــود را بــه ســمت ســتون فقــرات تــان 
بکشــید. هنگامــی کــه باســن را بلنــد کردیــد، ماهیچــه 
هــای باســن خــود را ســفت کنیــد. در ایــن حرکــت، 
بــدن شــما بایــد یــک خــط مــورب از زانوهایتــان بــه 
ســینه شــما شــکل دهــد. ســپس کمــی مکــث کنیــد 
ــس  ــروع تنف ــت ش ــه موقعی ــت ب ــگام بازگش ــه هن و ب
ــد. ــرار کنی ــار تک ــا ۱2 ب ــن را ۱0 ت ــن تمری ــد. ای کنی

مقاله پیشنهادی : مواد غذایی غضروف ساز

پرس بالای سربار
ــه  ــد ب ــی توان ــه م ــش بالاتن ــی بخ ــن ورزش قدرت ای
ــذا  ــد برداشــتن ظــرف غ ــره مانن ــف روزم انجــام وظای
ــروع  ــرای ش ــد. ب ــک کن ــی کم ــای بالای ــه ه از قفس
بایســتید و یــا بنشــینید. مطمئــن شــوید کــه ســرتان 
را بــالا و کمرتــان را صــاف نگــه داشــتید و ایــن 
ــج هــا  ــا هــر دو دســت شــروع کنیــد. آرن تمریــن را ب
را خــم کنیــد و بــه حــدود ارتفــاع گــوش برســید. بــا 
ــای  ــی ه ــا قوط ــبک و ی ــای س ــل ه ــتفاده از دمب اس

ســوپ، بازوهایتــان را در بــالای ســر خــود قــرار دهیــد 
)بــه طــوری کــه عضــلات دو ســر شــما بــه گــوش هــا 
نزدیــک باشــند( . ســپس آن هــا را بــه محــل شــروع 
ــد. ــی کار کنی ــت متوال ــار حرک ــا ۱0 ب ــد و ت برگردانی

 

شنا با دیوار
ــرل  ــرای کنت ــه ب ــت بالاتن ــرای تقوی ــت ب ــن حرک ای
بیمــاری ام اس مفیــد اســت. کــه بــه ایجــاد قــدرت در 
عضــلات ســه ســر و عضــلات بالایــی و ماهیچــه هــای 
ــد  ــی توان ــن م ــن تمری ــد. ای ــی کنن ــه کمــک م بالاتن
ــا نشســته انجــام شــود. ــت ایســتاده ی ــک موقعی در ی
ــا  ــک دو پ ــینید. نزدی ــا بنش ــتید ی ــروع بایس ــرای ش ب
ــل آن  ــلا در مقاب ــید و کام ــوار باش ــک دی ــر از ی دورت
قــرار بگیریــد. دســت هایتــان را روی دیــوار قــرار 
دهیــد و دقــت کنیــد کــه بازوهــای شــما بایــد صــاف 
و در ارتفــاع شــانه و کمــی بیــش از عــرض شــانه بــاز 
ــج  ــوار خــم شــوید. آرن ــه طــرف دی باشــند. ســپس ب
تــان را در کنــاره هــای خــود نگــه داریــد و تــا زمانــی 
کــه بینــی شــما تقریبــاً آن را لمــس کنــد، ایــن 
ــود  ــی خ ــت بدن ــر وضعی ــد. ب ــگاه داری ــت را ن موقعی
ــا و در  ــد کمــی کشــش در ســاق پ تمرکــز کنیــد. بای
ــتاده  ــورت ایس ــید )در ص ــته باش ــینه داش ــالای س ب
ــک خــط  ــدن شــما در ی ــد کــه ب ــت کنی ــودن( . دق ب
ــید.  ــته باش ــرار داش ــت ق ــا انگش ــر ت ــتقیم از س مس
ــود  ــی خ ــت ابتدای ــه موقعی ــی ب ــه آرام ــد از آن ب بع
برگردیــد و ایــن کار را ســه تــا پنــج بــار تکــرار کنیــد.
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رژه در جا
ــرای کنتــرل بیمــاری ام اس  ــی ب انجــام تمریــن تعادل
ــه رژه  ــی ک ــم اســت و زمان ــه طــور خــاص مه MS ب
ــر دادن  ــا تغیی ــود را ب ــادل خ ــد، تع ــی زنی ــا م در ج
وزن از طــرف دیگــر بــه چالــش خواهیــد کشــید.
ــدازه  ــه ان ــان را ب ــن پاهایت ــن تمری ــروع ای ــرای ش ب
عــرض باســن از هــم بــاز کنیــد. ماهیچــه های شــکمی 
ــی  ــک صندل ــاز، از ی ــورت نی ــد و در ص ــفت کنی را س
یــا کانتــر بــرای حفــظ تعــادل خــود اســتفاده کنیــد. 
ــوی راســت خــود را خــم کنیــد و  ســپس آهســته زان
پــای راســت تــان را از روی زمیــن بلنــد کنیــد و پــای 
خــود را بــه ســمت محــل رژه ببریــد. ران شــما بایــد به 
مــوازات زمیــن باشــد. بــرای ســه ثانیــه مکــث کنیــد 
و بعــد بــه آرامــی پــا را پاییــن بیاوریــد. بــار دیگــر بــا 
پــای چــپ خــود ایــن حرکــت را تکــرار کنید و تــا پنج 
بــار تکــرار ادامــه دهیــد ســپس بــه پــای راســت خــود 
تغییــر دهیــد و بــا هــر پــا ۱0 تــا ۱۵ بــار تکــرار کنیــد.

بیشتر بخوانید : ورزش برای روماتیسم مفصلی
 

تمرینات لانگ
ــه  ــن تن ــن هــای پایی ــژ، تمری ــا لان ــگ ی ــات لان تمرین
ای عالــی هســتند کــه قــدرت را در چهارســر ران، 
ــد  ــی کنن ــاد م ــا ایج ــوزک پ ــب ران و ق ــلات عق عض
ــی بخشــند. ــود م ــادل را بهب ــان تع ــه طــور همزم و ب
ــک  ــه آن را نزدی ــد ک ــت کنی ــگ، دق ــرای انجــام لان ب

یــک مبــل محکــم و یــا کانتــر کــه مــی توانیــد 
بــرای پشــتیبانی از آن اســتفاده کنیــد، انجــام دهیــد. 
)اگــر شــما قــدرت تعــادل مناســبی داریــد و یــا 
ــن کار را  ــد، لازم نیســت ای ــن داری مشــکل در راه رفت
ــوی  ــد. زان ــو برداری ــه جل ــا را ب ــک پ ــد(. ی انجــام دهی
ــانت از  ــد س ــا چن ــد ت ــن بیاوری ــود را پایی ــف خ مخال
ــر  ــز ب ــی نی ــای جلوی ــد پ ــد و بع ــه بگیری ــن فاصل زمی
ــد در حــدود  ــو بای ــر دو زان ــود و ه ــو خــم ش روی زان
ــت  ــه موقعی ــند. ســپس ب ــم باش ــه خ ــه 90 درج زاوی
ــن  ــد. ای ــا کنی ــه ج ــا را جاب ــد و پاه ــودی برگردی عم
تمریــن را تــا ۱0 بــار بــا هــر پــا تکــرار کنیــد.

مقاله پیشنهادی : درمان بی اختیاری ادرار با 
ورزش

تای چی برای کنترل بیماری ام اس :
تــای چــی یــک جایگزین مفیــد و ملایــم تر بــرای یوگا 
مــی باشــد. ایــن هنــر رزمــی بــر روی تنفــس عمیــق و 
آهســته و آرام کار مــی کنــد و بــه بهبــود تعادل، فشــار 
خــون پاییــن تــر و کاهــش اســترس کمــک مــی کنــد.
اس: ام  بیمــاری  بــرای  آبــی  هــای  ورزش  فوایــد 
ورزش هــای آبــی بــرای افــرادی کــه MS دارنــد 
ــری از  ــه جلوگی ــای آب ب ــددی دارد. دم ــای متع مزای
ــه  ــد ک ــی کن ــک م ــدن کم ــد ب ــش از ح ــای بی گرم
مــی توانــد علائــم MS را کاهــش دهــد. هــم چنیــن 
ــی  ــا مقاومــت آب، محیــط عال ــی، ب ــی وزن احســاس ب
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ــد. ــی کن ــاد م ــن ایج ــار پایی ــا فش ــرای ورزش ب را ب

بیشتر بخوانید : آموزش شنا کرال، پروانه و 
قورباغه

 
توصیه هایی برای ایمنی هنگام ورزش:

و  دهیــد  انجــام  آرام  را  •تمرینــات 
کنیــد. گــرم  را  خــود  بــدن  اول  همیشــه 
•از مــکان هایــی کــه کــف زمیــن لغزنــده، نــور 
ضعیــف و فــرش دارد یــا دیگــر خطــرات افتــادن 
را  هایــی  فعالیــت  کنیــد.  اجتنــاب  دارد،  وجــود 
باعــث  زیــاد  احتمــال  بــه  کــه  کنیــد  انتخــاب 
ــواری  ــه س ــد دوچرخ ــود، مانن ــی ش ــما نم ــادن ش افت
ــات  ــش و تمرین ــر روی کش ــا ب ــنا و ی ــا ش ــت و ی ثاب
ــرای بهبــود تعــادل و هماهنگــی کار کنیــد. قدرتــی ب
•اگــر در طــول ورزش درد یــا بیمــاری را احســاس می 
کنیــد آن را متوقــف کنیــد و بــا پزشــک خــود صحبــت 
کنیــد. اســتراحت کنیــد و زمانــی کــه احســاس 
ــد  ــی توان ــان م ــی ت ــاور فیزیک ــتید، مش ــری داش بهت
بــه شــما کمــک کنــد کــه بــه مســیر خــود برگردیــد.
لــذت  آن  از  کــه  کنیــد  انتخــاب  را  •فعالیتــی 
شــنا،  ایروبیــک،  کنیــد  ســعی  و  بریــد  مــی 
کنیــد. امتحــان  نیــز  را  یــوگا  و  چــی  تــای 
•وقتــی تمرینتــان تمــام شــد، همیشــه زمــان مــی برد 
تــا ضربــان قلــب، دمای بــدن و تنفــس به حالــت عادی 
بــاز گــردد. پس بهتر اســت در این شــرایط آرام باشــید.
ــی  ــک باق ــه و خن ــه هیدرات ــت ک ــم اس ــیار مه •بس
ــش  ــد، بی ــی کنی ــن م ــی تمری ــه وقت ــرا ک ــد چ بمانی
ــدن  ــه ب ــاز اســت ک ــس نی ــوید. پ ــی ش ــد داغ م از ح
خشــک نشــود. مقــدار زیــادی آب بنوشــید و از پنکــه 
اســتفاده کنیــد و یــا در یــک اتــاق خنک تمریــن کنید.
ــان  ــه خودت ــات اضاف ــام تمرین ــا انج ــت ب ــر اس •بهت
دو  قانــون  از  توانیــد  مــی  نکنیــد.  خســته  را 
دو  شــما  اگــر  یعنــی  کنیــد.  اســتفاده  ســاعته 

خوبــی  احســاس  ورزش  شــروع  از  پــس  ســاعت 
نداشــتید، احتمــالاً بیــش از حــد کار کــرده ایــد.
بیشتر بخوانید : تغذیه مناسب برای درمان نقرس

 

ورزش برای جلوگیری از ام اس
همیشــه قبــل از شــروع یــک برنامــه جدیــد ورزشــی 
ــورت  ــود مش ــی خ ــاور فیزیک ــا مش ــک و ی ــا پزش ب
کنیــد. افــراد مبتــلا بــه MS دامنــه وســیعی از 
مهــم  بنابرایــن  دارنــد،  فیزیکــی  هــای  توانایــی 
ــعه  ــرای توس ــت ب ــک فیزیوتراپیس ــا ی ــه ب ــت ک اس
ــوان  ــه عن ــد. ب ــورت کنی ــود مش ــی خ ــداف ورزش اه
ــد  ــی توانن ــتید، م ــر هس ــر روی ویلچی ــر ب ــال اگ مث
ــن ورزش  ــام ایم ــرای انج ــا را ب ــت ه ــن فعالی بهتری
روی صندلــی چرخــدار بــه شــما توصیــه کننــد.
نکتــه  ی مهــم دیگــر ایــن اســت کــه بیــش از حــد بــه 
ورزش نپردازیــد. انجــام فعالیتهــای ورزشــي در بیماران 
ــرای بیمــاران ام  ــه MS و ورزش بدنســازی ب ــلا ب مبت
اس بایــد بــا احتیــاط انجــام گیــرد تــا حرکات کششــي 
ــد  ــراط کنی ــر در ورزش اف ــود. اگ ــیب نش ــب آس موج
ــیب  ــن اســت موجــب کشــیدگی عضــلات و آس ممک
بــه سیســتم عضلانــی شــوید. افزایــش درد در عضــلات 
منجــر به خســتگي بیــش از حد و وارد شــدن اســترس 
ــاز  ــل از آغ ــس قب ــود. پ ــی ش ــن م ــدن و ذه ــه ب ب
ــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. برنامــه  ی ورزشــي ب


