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مهارتی برای درک زندگی واقعی زنی مثل من 
پیاده شــدم، در تاکسی را بســتم، آرام آرام داشتم از عرض 
خیابان رد می شدم. خسته برگشت از سرکار بودم با کمری 
که در ماه هــای آخر بارداری حتــی کمربند مخصوص هم 
نمی توانست آرام و بی درد نگهش دارد. قدم هایم آهسته تر از 
یک سالمند بود. چشم ام به انتهای مسیر بود؛ مسیر کوتاهی 
در خیابانی نیمه اصلی که طی کردنش برای عابران 10ثانیه 
هم زمان نمی بــرد. چیزی به انتهــای نیمه ابتدایی خیابان 
نمانده بود،  رسیدم به همان جدولی که می توانستم رویش 
بایستم، نفس تازه کنم و دوباره آرام آرام نیمه دیگر را بپیمایم، 
اما فریاد زنی میخکوبم کرد؛ »زود بــاش دیگه؛ چرا اینقدر 
آروم راه می ری؟!« راننده خودرویی بود که با فاصله کمی از 
من متوقف و منتظر شده بود تا خیابان را طی کنم. نمی دانم 
چقدر معطل شده بود، اما آنقدر کلافه و عصبانی بود که سرش 
را از شیشه ماشین بیرون آورده بود و داد می زد؛  بی توجه به 
اطرافش، بی توجه به من، بی توجه به شکم برآمده ام،  بی توجه 
به رنگ پریده و خســته ام، بی توجه به هر احتمالی در مورد 
چرایی آهسته راه رفتنم ، حتی بی توجه به اینکه من یک زنم 
مثل خودش! سنگینی نگاه ها را روی خودم حس می کردم، 
بدنم یخ کرده بود و او هنوز داشت با لحن زننده اش اعتراض 
می کرد. نتوانســتم جوابی بدهم. قدم هایم را به سختی تند 
کردم. نیمه دیگر خیابان هم تمام شد و من خسته و له شده 

روی صندلی ایستگاه اتوبوس نشستم و گریه کردم.
          

با کیف و چادر و پوشه مدارک پزشکی، پله های طبقه اول را تمام 
کردم. میان هر طبقه دو ردیف پله بود با راهرویی باریک و پر از 
آمد و رفت. نفس هایم سنگین و سخت بود، با همان نخستین 
طبقه، رمق پاهایم رفته بود. چند کیلو وزن بیشتر و نفسی که 
کم می آمد را باید به 2 طبقه دیگر می رســاندم. کناره راه پله، 
مناســب ایســتادن نبود. در پاگرد دومین طبقه با نفس هایی 
تند و پشت هم و صورتی گُر گرفته گوشه ای ایستادم، کنار در 
آسانسور که بالایش تابلو خورده بود:»برای استفاده مدیران!« 
چشم هایم دنبال صندلی یا حتی دنبال سکویی برای نشستن 
می گشتند، صندلی های اتاق ها پر از ارباب رجوع بود. فقط یک 
طبقه تا مقصد مانده بود. دیگر نمی توانستم روی پاهایم بایستم، 
بالاخره راه افتادم،  پله ها را آرام آرام بالا رفتم. روی صندلی خالی 
اتاق نشستم تا نوبتم شــود. بی حال و بی رمق سرم را به دیوار 
تکیه دادم و چند قلپ آب از بطری کوچک داخل کیفم نوشیدم. 
بالاخره نوبتم شد. خانم میانسالی، مدارکم را بررسی کرد،  چند 
سؤال پرســید و گفت: »مدارک تان کامل است،  ببرید طبقه 
پنجم برای امضا،  تمام است.« داشتم در ذهنم پله های 2طبقه را 
می شمردم که دوباره گفت: »شما همین جا بنشینید، من برایتان 
می برم!« مطمئنم برق خوشحالی و قدردانی را در چشمانم دید. 
مدارک امضا شــده را که تحویلم داد، تشکر کردم. هنوز بعد از 
سال ها هر بار که خاطره اش در ذهنم زنده می شود برایش طلب 

خیر می کنم؛ بی آنکه حتی نامش را بدانم.

ماشین استارت نمی خورد؟
استارت نخوردن خودرو می تواند دلایل متعددی 
داشــته باشــد که در این گزارش به علت های آن 

پرداخته ایم و در ادامه می توانید با آنها آشنا شوید.
  وقتی برای اســتارت زدن کلید را می چرخانید، 
ممکن است یک صدای کوتاه یا به اصطلاح تقه یا 
چند تقه سریع و پشت سر هم یا صدای چرخیدن 
بسیار کند موتور را بشنوید. دلیل هر سه مورد ذکر 

شده ضعیف بودن باتری خودرو است. 
  در ماشــین هایی که دنــده اتوماتیــک دارند 
احتمالا دنده در حالت پــارک یا خلاص یا N قرار 
 ندارد یا حالت دنده خلاص خودروی شــما ایراد 

پیدا کرده است.
  فشار روی کلاچ را کم نکرده اید )در ماشین هایی 
که دنده خودکار دارند( یا پدال کلاچ تان ایراد دارد.

  سوئیچ موتور یا سیم کشی های متصل به آن ایراد 
پیدا کرده اند.

  موتور اســتارت یا اســتارتر برقی دچار مشکل 
شده است.

ثواب هایت را از دست نده
 خداوند می فرماید: ای ایمان آورندگان، از خدا و پیامبرش اطاعت 

کنید و اعمال خود را باطل نکنید.
سوره محمد آیه 33

 پیامبر اکرم )ص( می فرمایند: غیبت کردن عمل صدساله عبادات 
و طاعات انسان را ویران و منهدم می کند.

لئالی الأخبار، ج 5
 امیرالمؤمنین )ع( می فرمایند: زخم زبــان از تیزی و زخم نیزه 

عمیق تر است.
غررالحکم

 اگر بخواهیم ده هــزار رکعت نماز مســتحبی بخوانیم چقدر 
زمان می برد؟ با یک ترک غیبت به ثوابــی معادل این کار بزرگ 

دست پیدا می کنیم.
آیت الله مجتهدی تهرانی

 وضو می گیری، اما اسراف می کنی، نماز می خوانی اما با برادرت 
قطع رابطه می کنی، روزه می گیری اما غیبت هم می کنی، صدقه 
می دهی اما منت می گذاری، بر پیامبر و آل او صلوات می فرستی اما 
بدخلقی می کنی. دست نگه دار! ثواب هایت را در کیسه سوراخ نریز!
آیت الله مجتهدی تهرانی

 تمام نور معنوی و فیوضاتی که انسان از عبادات و زیارات کسب 
می کند با نیشی که به وسیله زبان به دیگران می زند، نابود می شود.
شیخ رجبعلی خیاط

روشنا

ترفند

سرکوب احساس و  ابراز نکردن درست آن می تواند به اضطراب و افسردگی منجر شود
یکی از ویژگی های ذاتی انسان داشتن احساسات 
مختلف است که متناسب با شرایط زندگی در افراد 
بروز پیدا می کند و به آنها کمک می کند تا با یکدیگر 
ارتباط برقرار کرده یا از خود دفاع کنند. شناخت احساسات به افراد 
کمک می کند تا بتوانند راه ارتباطی بهتری با دیگران و دنیای اطراف 
خود برقرار کنند و اگر این شــناخت احساسات در دوران کودکی 
آموزش داده شــود فرد از نظر ذهنی و روانی قدرت بیشتری پیدا 
می کند تا بتواند در شرایط مختلف بهترین عکس العمل را داشته 
باشد. متأسفانه بسیاری از افراد از همان دوران کودکی یاد می گیرند 
که احساسات خود را سرکوب کنند مثلا وقتی کودکی به زمین افتاده 
و گریه می کند بلافاصله اطرافیان به او می گویند که »اتفاق خاصی 
نیفتاده«، »گریه نکن«، یا» مرد که گریه نمی کنه«. گفتن این سخنان 
باعث می شود که کودک تصور کند احساسات او مهم نیست و همین 
مسئله می تواند مشــکلات متعددی را در آینده برای او به وجود 
بیاورد. مهارت ابراز احساسات در کودکی یکی از ارکان اساسی هوش 
هیجانی است و کودکی که احساس خود را بروز می دهد و اطرافیان با 
او همدردی می کنند در آینده می تواند از عهده زندگی خود بربیاید.

کودکانی که یاد می گیرند تا احساسات خود را بروز دهند مهارت های مقابله 
با آن را هم یاد می گیرند و می توان امیدوار بود که در آینده از عهده زندگی 
خود بربیایند و به مرور یاد می گیرند که برای بیان حال خود از عصبانیت، 
پرخاشگری و خشونت استفاده نکنند و بهتر از دیگر هم سن و سال های 
خود قادر به حل مســالمت آمیز درگیری ها بشــود. اما چطور می شود 

احساسات را به کودکان آموزش داد؟ 
اگر فرزند کم سن وســالی دارید که نمی تواند درکی از کلماتی همانند 
ناراحت بودن، خوشحال بودن و... داشته باشد می توانید از وسایل کمک 
آموزشی در این زمینه کمک بگیرید. مثلا کتاب ها یا کارت هایی که در آن 
حالات مختلف چهره به تصویر کشیده شده را انتخاب کنید و با استفاده 
از آن به کودک آموزش دهید که خوشــحالی، ناراحتی و عصبانیت و... 
چیست. زمانی هم مثلا فرزند شما از مسئله ای ناراحت است می توانید به 
او بگویید که »من متوجهم که تو از اینکه اسباب بازی ات شکسته ناراحتی 
حالا بیا ببینیم می توانیم آن را درست کنیم یا نه؟« یا مثلا در زمانی که 
خوشحال است می توانیم به او بگوییم »کاملا مشخص است از بازی کردن 
در چادر مسافرتی ات خوشحالی« و... این کارها و جملات باعث می شود 
تا فرزندتان به مرور متوجه احساسات مختلفش و عواملی که باعث ایجاد 

آنها شده، بشود.

آموزش به کودکان
یکی دیگر از راه های شناخت احساسات به کودکان کم سن و سال زمانی 
است که آنها والدینشان را به هر نحوی صدا می زنند و منتظر پاسخ آنها 
می مانند، بهترین راه در این زمان این است که بلافاصله به ندای او پاسخ 
و واکنش مناسب دهید تا متوجه شــود که حواس تان به او هست. یا اگر 
کودک نوپای شما بنا به هر دلیل گریه کرد بلافاصله به گریه هایش اهمیت 

بدهید تا متوجه شود که احساسات او برای تان مهم است اما اگر متوجه 
نمی شوید که فرزندتان از شما چه می خواهد بهتر است بنشینید و او را 

در آغوش بگیرید تا بتوانید سرنخی از خواسته های او به دست بیاورید.
اگر می خواهید کودکی داشته باشید که روان قوی داشته باشد باید به او 
آموزش دهید تا احساسات خود را چگونه بیان کند، کودکی که احساس 
خود را درک کند، مهارت مقابله یا مواجهه با آن را خواهد داشت و در آینده 
خواهد توانست در زندگی مشکلات را از سر راه خود بردارد. گفتن جملاتی 
مثل اینکه »چقدر غر می زنی«، »خسته شدم بس که گریه کردی« و... 
این پیام را به کودک تان می دهد که احساســات او برای تان مهم نیست 
و کودک حس می کند که لیاقت توجه را نــدارد و عزت نفس او که تأثیر 
قابل توجهی در زندگی بزرگسالی او دارد، به مرور از دست می رود. اما اگر 
فرزندتان رفتارهای خوبی از خود نشان داد، می توانید با گفتن جملاتی 
مثل این: مثــلا »از اینکه بعد از بازی اســباب بازی هایت را جمع کردی 
خوشحالم« یا »وقتی عصبانی شدی، داد زدی، مامان را ناراحت کردی« 
او را تشویق کنید که به رفتار درست خود ادامه دهد و شما با دیدن رفتار 
درست از او خوشحال می شوید و رفتار اشتباهش را دوباره تکرار نکند البته 
این امر مستلزم این است که شما به عنوان والدین موقع عصبانیت بتوانید 
احساسات خود را کنترل کنید و با فریاد زدن از کودک تان نخواهید که 

کار درست را انجام بدهد.

گوش شنوا باشید 
اگر فرزندتان متوجه شود که شما گوش شنوایی برای او هستید و نیازش را 
متوجه می شوید کمتر به سمت رفتارهای پرخاشگرانه می رود. برای گوش 
شنوا بودن یکی از راحت ترین راه ها این است که مثلا به او بگویید: امروز 
چرا ناراحتی؟ یا وقتی در حیاط مهدکودک دوستت تو را زد چه احساسی 

داشتی؟ این جملات به ظاهر ساده و بی اهمیت می تواند باعث برون ریزی 
احساســات فرزندتان شود و متوجه شود که حواس شــما به او هست و 
می تواند روی کمک های تان حســاب کند. یا وقتی کودک تان تلویزیون 
تماشا می کند می توانید همراه او به تماشای برنامه مورد علاقه اش بنشینید 
و بعضی مواقع از کودک تان سؤال هایی را درخصوص آن برنامه بپرسید 
مثلا »وقتی خرگوش افتاد زمین چه حسی داشتی؟« و بعد درباره اینکه 
خرگوش چه حس هایی را ممکن است  هنگام زمین افتادن تجربه کند را 
برای فرزندتان توضیح دهید. با توضیح دادن درباره احساســات دیگران 
فرزندان »همدلی« را هم می آموزد و متوجه می شــود که افراد دیگر نیز 
همانند او احساس دارند و باید به آنها اهمیت بدهد و مثلا اگر دوست خود 

را بزند او ناراحت می شود.

الگو باشید 
تمام تلاش های شــما برای اینکه کودک تان بتواند احساساتش را تحت 
کنترل دربیاورد زمانی به ثمر می نشیند که شما به عنوان والدین بتوانید 
احساســات تان را مدیریت کنید اما اگر به کودک تان آموزش دهید که 
عصبانیتش را مدیریت کند و در عــوض خودتان هنگام عصبانیت فریاد 
بزنید یا وسایل خانه را پرت کنید، هزاران ســاعت آموزش هم فایده ای 
نخواهد داشت و در نهایت فرزندتان رفتاری را از خودبروز می دهد که از 
شما  هنگام خشم و عصبانیت،  خوشحالی و ناراحتی و... دیده است. یادتان 
باشد ابراز اینکه الان چه احساسی دارید این پیام را به کودک می دهد که 
می تواند احساسات مختلف را در طول روز و زندگی تجربه کند و این شامل 
همه آدم ها می شود حتی پدر و مادر و از اینکه خجالت می کشد، می ترسد، 
عصبانی است یا از چیزی متنفر اســت احساس شرم نداشته باشد؛ بلکه 

بیاموزد این حس را تجربه و مدیریت کند.

گزارش

الهام مصدقی راد؛ روزنامه نگارنفس عمیق


