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به نام او، که همدم آفرین است

بر هر دریچه، یک نشان از فـصل آغاز است
هر گل،  نماد یک تبســم، بر لبی باز است
گلدان، ســـرای مهربانی های پرلبخـند
همدم، سرای  چهارصد گلبوته ی  ناز است
در آســــمان زندگی، از برگ تا گلبرگ
با نام  همدم آفـــرین  در حال پرواز  است
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 در فرهنگ ما و به تعبیر شــعر حافظ شــیرازی، اینطور معروف اســت که؛ درکار خیر، حاجت هیچ استخاره نیست. شــاید باید به این ضرب المثل
این عبارت را نیز بیافزاییم که؛ در کار خیر، اندازه شرط نیست چرا که میزان و اندازه ی خیر، از ارزش آن نمی کاهد.

این نکته را نوشتم که  در ادامه عرض کنم؛
ج از ایران داشــتم، بســیار مایل بــودم پیرامون فرهنــگ خیر و خیررســانی در بیــرون از مرزهای کشــورمان یادم هســت ضمن ســفری که به خــار
میــزان،  منهــای  و  عمومــی  مشــارکت  دریافتــم،  ســفر  ایــن  ضمــن  کــه  مهمــی  چیزهــای  جملــه  از  کنــم.  تامــل  و  جســت وجو   
حــک  صندلی هــا  برخــی  روی  افــرادی  نــام  عمومــی،  پارک هــای  برخــی  در  می دیدیــم  کــه  مانــده  خاطــرم  بــود.  خیــر  کار  در 
نــام  شده اســت  قــرار  مدیــران،  تصمیــم  و  افــراد  خواســت  بــه  کــه  گفتنــد  پرســیدم،  ماجــرا  چگونگــی  از  وقتــی  بــود.  شــده 
کــه؛  کــن عمومــی، روی آن حــک شــود. آنچــه بــرای مــن جالــب بــود، ایــن بــود  کننــده ی ملزومــات و امکانــات مــورد اســتفاده در اما اهدا
انســان ها، بــه »اصــل خیررســانی« بیــش از »میــزان خیــر« اهمیــت  داده انــد و اتفاقــا، کســی هــم بــه خاطــر میــزان کمــک یــا نیکــوکاری اش
 نگران نبوده و اجازه داده اســت تــا نامش، به منظــور الگوگیری و تشــویق دیگران به همیــاری و بخشــندگی، روی ابزار و امکانــات اهدایی، نقش 
کننده ثبت شــده بود و ایــن کار، علاوه بر قدردانــی، بالطبع از منظر  شــود. به عنوان مثال، بر روی صندلی و نیکمت های یــک پارک، نام فرد اهدا
ترغیــب و تقویت روحیــه ی خیرخواهــی و مشــارکت های عمومــی در میان مــردم برای خیــر و خدمت، امری بســیار ســتودنی و آموختنی اســت. 
آنچه در پایان یادداشت این شــماره، به عنوان ماحصل این تامل باید ذکر کنم، این اســت که؛ چنان که می دانید، به همت هیئت مدیره و یاری 
ح توســعه ی همــدم و احداث ســاختمانی بزرگتر برای پذیــرش تمامی افراد پشــت نوبــتِ دارای معلولیــت و نیازمند، در  کنون طر اهل خیر، هم ا
ح و رشــد غیرقابل تصور قیمت ها و افزایش  منطقه ی الهیه ی مشــهد، در حال پیگیری و احداث اســت. نظر به وسعت و مســاحت بالای این طر
کان هموطن، دراز است. غیرمنتظره ی هزینه ها، دســت نیاز این موسســه، همچون همیشه و بی تعارف تر از همیشــه، به سوی شــما نیکان و پا
غ از میــزان و مبلــغ، بــرای موسســه غنیمــت و مایــه ی برکت اســت و  بــا توجه بــه آنچــه در مقدمــه یادداشــت عــرض شــد، کمک هــای شــما فــار
 ایــن موسســه آماده اســت تــا بــه خواســت و اراده  و همــت شــما، بهــا دهــد و هــر بخــش از ســاختمان جدیــد را کــه بــه برکــت کمــک و همیــاری
کنــد. شــما احــداث یــا خریــداری شده باشــد، بــه نــام خــود شــما ثبــت و اثــر خیرتــان را، جاودانــه و مایــه ی درس آمــوزی همــگان 

 به امید حضور و تاثیر یادگار شما دراین پروژه ی ماندگار. 

ارادتمند؛ زهرا حجت

‌»ارزش«‌نمی‌کاهد.... ،‌»اندازه«،‌از ‌خیر ‌کار در



14
02

ن 
ستا

تاب

6

ما، کســانی که در همــدم کار می کنیم یــا به اصطــلاح خودمان همدمی هســتیم، بالطبع مثــل همه ی آدمهــای امروز، مشــکلات خودمان را 
داریم که عمدتا هم برمی گردد به دشــواری های معیشت و ســختی مدیریت اقتصادی زندگی در شــرایط امروز.ولی، همدمی بودن، لطف ها 
و دلگرمی های مخصوصی دارد که شــاید اغلب آدم هــای جامعه از آن محروم باشــند و حتی وجودش را هم به ســختی بــاور کنند. مهمترین 
حسن همدمی بودن، قرار داشتن در موقعیتی اســت که مدام با آدم های خیرباور و نیکوکار در ارتباط هستی و این واقعیت، نعمتی است که 
در این روزگار، افراد کمی از موهبتِ داشــتنش، برخوردارنــد. بگذارید یک نمونه برایتان نقــل کنم و امیدوارم خواهرم ســارا از نقل این روایت

 دلگیر نشود.
ســارا، یکی از زنانی اســت که هرازگاهی، هم برای احوالپرســی از من و کارکنان دیگر همدم و هم برای سرکشــی از دختران این خانه، به همدم 
می آید. وقتی شــروع به نوشــتن این یادداشــت کرده بودم، او به همدم آمده بود... در حالی که دخترش ســحر را نیز همراه داشــت، سری به 
کی و تنقلات مختلف بود. آنها با محبت همیشگی خداقوت گفتند و بعد هم  من هم زدند و دیدم که در دست دختر جوانش، دو بسته خورا
رفتند به بچه ها برسند و من هم به کارم. آخر به قول ســحر، آنها در نوبت پیش که آمده بودند همدم، قول داده اند برای چند تا از دخترهای

 موسسه، چیزی بخرند! آنها رفتند اما پیش از رفتن یک نکته ی دیگر هم گفتند. 
گــر جایــی کار فرهنگــی نیازمند حمایتــی در جریــان بود، حتمــا خبرم کــن که من هــم مبلغ ناچیــزی کمک کنــم. بعد  ســارا گفت؛ داداش، ا
حرفش را اینطــور تمام کرد: می دانی، مــن و خواهرم برای شــادی روح پدرمان، در نظر داریم یک مبلغ مختصر به کســی یــا جایی که نیازمند 

باشند کمک کنیم و من تصمیم دارم این کمک به یک انجمن فرهنگی-ادبی برسد. 
در حالی کــه در دل تحســینش می کردم، نتوانســتم شــادی ام را پنهــان کنــم و گفتم: خــدا خیرت بدهــد خواهرم. چــه فکر خوبی کــرده ای.

گر  همه مثل تو فکر کنند، چه کارهای فرهنگی بزرگ و ارزشمندی در این کشور می شود انجام داد...   ا
ســارا و ســحر رفتند به احوالپرســی دختران همــدم و من وقتی بــه اینجای یادداشــتم رســیدم، دیــدم بهترین پایان بــرای آن چیــزی جز این 
نمی تواند باشــد: خدایاشــکرت که به من هم لیاقت همدمی شــدن بخشــیدی تا این دلهای بزرگ را ازنزدیک ببینم و دلم را در ســخت ترین 
شــرایط هم، گرم کنم به؛ این همدمانگی شــگفت انگیز و شــوق انگیز، به  وجود آدمهایی که درعین نیاز خویشــتن، دیگــران را به خود ترجیح 

می دهند و حتی به فکر تقویت فهم و تعالی فرهنگ سرزمین خویش نیز، هستند. 

علیرضا سپاهی لایین
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‌و‌شوق‌انگیز همدمانگی؛‌شگفت‌انگیز
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داستانی قدیمی در مورد خاخامی که درباره ی بهشت  و جهنم با خدا 
گفت و گو می کند وجود دارد ...

خداوند بــه او می گویــد: »جهنم را نشــانت می دهــم و خاخــام را بــه اتاقی می فرســتد کــه در آن گروهــی از افراد 
گرســنه و ناامیــد دور میز گــرد بزرگی نشســته اند. در وســط میز، ظــرف بزرگــی از غذایی گــرم و لذیذ وجــود دارد، 
غذا آنقــدر زیاد اســت که همــه ی آن هــا را ســیر می کنــد. بوی غــذا آنقــدر خوش اســت کــه آب از دهــان خاخام 
ســرازیر می شــود. ولی هیچ کس غــذا نمی خــورد. هرکدام از افــراد دور میز قاشــق دســته بلندی به دســت دارند

 دســته ی قاشــق آن قــدر بلنــد اســت که بــه راحتــی به وســط میــز و ظــرف غــذا می رســد، ولی بــه دلیــل همین 
بلنــدی دســته ی قاشــق، هیچ کــس نمی توانــد آن را بــه دهانــش برســاند. خاخــام کــه متوجــه عمــق مشــکل 
آن ها شــد، از ســر دلســوزی ســری برایشــان تکان داد. بعد، خــدا می گویــد: »حالا بهشــت را نشــانت می دهم« 
و او را بــه اتاقــی شــبیه بــه اتــاق اول می فرســتد- همــان میــز گــرد بــزرگ، همــان ظــرف بــزرگ غــذای خــوش بو 
و خــوش طعــم و همــان قاشــق های دســته بلند. ولــی اینجــا شــادمانی ای در فضــا مــوج می زنــد: همه بــه نظر 
ســیر و ســرحال می آینــد. خاخــام ســر در نمــی آورد و بــه خــدا نــگاه می کنــد. خــدا در جــواب می گویــد: خیلــی 
ســاده اســت، فقط بــه مهارتــی خــاص نیــاز اســت. می بینــی؟ کســانی کــه در ایــن اتــاق هســتند، یادگرفته اند

 که به همدیگر غذا دهند ...

اروین یالوم

‌همـــــیاری؛‌بهشت‌واقعـــــی‌ما
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کاش کلمه  ای به نام "ســرطان" وجود نداشت. کاش هیچ بیمارستانی 
گر ســرطان باید باشد انسان هایی  بخش سرطان نداشت! اصلا کاش ا

که سهم کمی از دنیا و زندگی دارند، دچارش نشوند!
مثلا همین لیلای خودمان با آن چشم های سبز زیبایش؛ مگر سهمش 
از زندگــی چقــدر بــوده کــه حــالا بایــد روزهایــش را در اتاق هــای دلگیــر 
شــیمی درمانی و پرتودرمانــی بگذراند؟ مگــر چقدر از زندگــی لذت برده 
که حالا باید ابروها و موهای قشــنگ قهوه ای روشــنش از گلدان روزگار 

بریزد؟
بیســت ســال پیش، لیلا تازه ازدواج کرده بود و دلش می خواست برای 
خودش زندگی ســاده ای را دســت و پا کند؛ روزی با مادرش و همسرش 
به حرم امام رضــا)ع( می روند. می گوید مــادرش او را گم کــرده! این گم 
شدن و گم بودن هفت سال طول کشــید و در نهایت به مدد مددکارها 
خانواده ی لیــلا پیدا شــد. در این هفت ســال مادر، همســر، خواهرها و 
برادرها از او بی خبر بودند و به ســراغش نیامدند؟! یک نفر در این عالم

بزرگ چقدر می تواند منتظر و تنها باشد؟؟
ســال های زیادی از آن پیدا شــدن می گــذرد و لیلا همچنان و همیشــه 
منتظر است، منتظر خواهرها که هر کدام در شهری هستند و به دیدنش 
نمی آیند، منتظر برادرها که گرفتار زندگی و مشکلات خودشان هستند و 
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‌بلاتکلیف...‌ با‌چشم‌های‌سبزِ

مریم همایونی
                )بخشی از زندگیِ دخترِ همدمیِ ما( 
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گر گاهی هم آمدند  فرصت چندانی برای دیدار ندارند و ا
بــرای انحصــار وراثت بــود و تمــام. و لیلای ما پشــت دار 
گلیم به تارهای زندگی چنگ می زند و بال های سرطان 
را که دردی نامفهوم بر ســینه اش به جا گذاشته اســت

می چیند.
مــادر لیــلا بــه تازگــی از دنیــا رفته اســت امــا بــه خاطــر 
ملاحظه ی شرایط جســمی لیلا، به او چیزی نگفته اند 

تا همچنان منتظر دیدار مادر بماند.
وقتــی از آرزوهایــش پرســیدم دیدار بــا مــادرش را گفت 
و اینکــه چنــد روزی بــه خانه شــان بــرود. همــان خانــه 
و حیاطی کــه بــا پــدر مهربانش- کــه همان ســال های 
جوانی درگذشته- حیاط را آب و جارو می کردند و با هم 
نانوایی می رفتند و با نان داغ و سبزی خوردن به خانه 
برمی گشتند و شام می خوردند. همان خانه ای که برای 
مدت کوتاهی با همسرش دســت هم را می گرفتند و در 

حیاطش قدم می زدند!
زندگــی گنــگ و نلامفهــوم لیلا، مثــل بیماریــش زخمی 
پنهــان اســت کــه بزرگــی درد ســرطان در برابــرش هیچ 
است. لیلا ابتدا از شنیدن بیماری اش بسیار غمگین و 
ناامید شده بود و ساز جدایی با دنیا را می زد اما به خاطر 
امیدها و پیگیری سختی که موسسه ی همدم - محل 
زندگی اش- برای سلامتی اش دارد  او حالا در شرایطی 
ا ست که موهای زیبایش دوباره روییدن را شروع کرده و 
به زندگی سلام گفته اند  و او مثل گذشته روزگار  و زندگی 

را دوست دارد.
چشمان لیلا به همان پنجره ی فولاد حرمی گره خورده 
کــه نقطــه ی تنهایــی اش از آنجــا شــروع شــد. شــفای 
کاملش را از خدا و از پشــت همان  پنجــره  می خواهد...
بــا هــم بــرای چشــمان ســبز و بلاتکلیــف لیــلا و همه ی 
کــه دردشــان یــک طــرف ایــن دنیاســت  بیمارانــی 
کنیــم؛ و تنهایی شــان آن ســوی دیگــر دنیــا، دعــا 

من با چشمان تو 
اندوه آزادی هزار پرنده ی بی راه را 

گریسته بودم
 و تو نمی دانستی...
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وقتــی وارد اتــاق مشــارکت های موسســه شــد، بــا خودم 
گفتــم: »آخــی! طفلکــی لابــد به نیــت دریافــت کمکــی 
بــرای خــودش یــا بچــه ی معلولــش بــه همــدم آمــده «.
حــدس  لباس هایــش  وضــع  و  ســر  روی  از  را،  ایــن 
از همــکاران  کــه خیلــی  تنهــا مــن،  نــه  زده بــودم... 
دیگرمــان هــم، همیــن را حــدس زده بودنــد، تــا این کــه؛ 
مدیــر مشــارکت های موسســه کــه متوجــه اوضاع شــده 
بود، گفت: »ایشــان یکــی از خیرین خوب ما هســتند!«.
من، از این که زود قضاوت کرده بودم، خجالت کشــیدم 
کــه  و بــرای فهمیــدن راز بخشــندگی مــرد ساده پوشــی 
اســمش »احمد بابا مجدی« اســت و سالهاســت به طور 
منظم کمک هایــش را به 400 دختر بی سرپرســت همدم 
تقدیــم می کند، بــا او مصاحبــه ای کوتاه ترتیــب دادم که 

در ادامه می خوانید؛
بگوییــد. از‌خودتــان‌ کمــی‌ لطفــا‌ •بــرای‌شــروع،‌

 احمــد بابامجــدی هســتم؛ 58 ســال پیــش در یــک 
خانواده ی معمولی در اطراف میدان شــهدای مشهد به 
دنیا آمدم. البته بعد از ســاخت و ســازهای میدان شهدا 
در دهه 80 مجبور شــدیم به »شــهرک نوید« کــوچ کنیم.
•آقــای‌بابامجــدی‌عزیز،‌آیــا‌ممکن‌اســت‌کمــی‌هم‌از

‌خانواده‌‌و‌بچه‌های‌تان‌برای‌ما‌بگویید؟
من یــک دختــر دارم کــه عروســش کردم. ســه بچــه قبل 
از تولد ایــن دخترمان فــوت کــرده بودند، مــادرم و حتی 
کــه خیلــی از ایــن وضعیــت ناراحــت شــده  همســایه ها 
بودند، بــرای ما دعــا کردند و همــه ی آنها نــذر و نیازهای 
مختلفــی داشــتند انــگار دوســت داشــتند مــا دوبــاره 
صاحــب فرزنــدی شــویم. تــا اینکــه مــادرم وقتی به ســفر 
کربلا و ســوریه رفــت در همانجا نــذر کرد خداونــد مهربان 
بــه مــا یــک دختــر بدهــد کــه اســمش را زینــب بگذاریــم
 خیلی طول نکشــید که زینب خانم به دنیــا آمد و زندگی 

ما نورانی شد.
•این‌اتفاق‌چند‌سال‌طول‌کشید؟

 دقیقــا 14 ســال طــول کشــید و مــا ناامیــد نشــدیم اصلا. 
ما ایمــان داشــتیم کــه خداوند بــه وقتــش کار درســت را 

انجام خواهد داد.
•آقای‌بابامجدی‌چه‌شــد‌که‌به‌کار‌خیــر‌روی‌آوردید‌و‌

بخشندگی؛‌با‌دست‌خالی‌و‌‌همت‌عالی!
گپی کوتاه بــا احمــد بابامجــدی، نیک اندیش بزرگــوار همدمی

محمد رحیمی
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همدم‌را‌چطوری‌پیدا‌کردید؟
کــه عمــه و پــدر و   مــن از کودکــی بخاطــر مشــارکت خیرخواهانــه ای 
گاه بــه کار خیــر و کمــک بــه فقــرا و  مــادرم انجــام می دادنــد، ناخــودآ
بچه هــای یتیم علاقمند شــدم. خانــواده ی مــن اصلا پولــدار نبودند 
اما ســعی می کردند بــا هرچه کــه در توان دارنــد کمک های شــان را به 
فقرا برســانند. من هــم از همان کودکــی و زمانی کــه به خانــواده ام در 
تقســیم بندی بســته های غذایــی کمــک می کــردم، بــا لــذتِ کار خیر 
آشنا شــدم و راه آنها را ادامه دادم. داستان آشــنایی من با همدم هم 
برمی گردد به دیدن فیلم مستندی که از این موسسه ی خیریه دیدم 
و برایم مهم بود که کمکی هرچند کوچک به 400 دختر بی سرپرســت 
همدم بکنم و به قــول معروف من هم نخــودی در ایــن آش بیندازم.
•شما‌وقتی‌به‌همدم‌کمک‌می‌کنید‌از‌حسابتون‌و‌دارایی‌تان‌کم

‌می‌شود.‌آیا‌نگران‌این‌قضیه‌نیستید؟
گــر کار خیــر نکنیم، فقیر   نه اصلا. مــن یادم می آید کــه پدرم می گفت ا
می شــویم و در واقع کمک کردن مــال و زندگی ما را بیمــه می کرد. من 
گر بگویم گاهــی هرچه پول  هم همین باور را دارم. شــاید باور نکنیــد ا
دارم را تقســیم بــر دو می کنــم؛ نصفــش بــرای همــدم و نصفــش برای

 منزل خودمان. 
گاهی هم حبوبــات و پنیر مــی آورم و خلاصه دریغ نمی کنــم و هرچه از 

دستم بربیاید کمک می کنم.
•هدف‌شما‌از‌این‌کار‌خیر‌چیست؟

 مــن بعد از ایــن کار، حــس و حال خوبــی پیدا می کنــم. انگار کــه دارم 
پرواز می کنــم. حس و حال عجیبی اســت که تا کار خیــر نکنی متوجه 

نمی شوی چه می گویم.
•اولین‌باری‌که‌کار‌خیر‌کردید‌را‌یادتان‌هست؟

   همانطور که گفتم من از زمانی که ســنم کم بود به همراه خانواده ام 
به فقــرا کمــک می کردم و بــرای همین شــاید اولیــن کارهــای خیر من 
برمی گــردد به ســنین کودکــی. ولــی از وقتی که خودم مســتقل شــدم 
و بــا خانمــم رفتیــم ســر خانه زندگی مــان، ایــن کار بیشــتر و منظم تــر 
شــد و خــدا را شــکر می کنــم کــه همســرم هــم مثــل خــودم بــه کار خیر 
علاقمنــد اســت و در ایــن مســیر باخوشــحالی همراهــی ام می کنــد.
•عمو‌احمد،‌بعضی‌ها‌فکر‌می‌کنند‌باید‌خیلی‌پولدار‌باشند‌که‌به

‌دیگران‌کمک‌کنند.‌آیا‌همینطور‌است؟  
 کمک کردن به پوادار بودن نیســت. ببخشــید که ایــن را می گویم اما 
خیلی ها هرچــه پولدارتر می شــوند خســیس تر هم می شــوند. دنبال 
بیشتر کردن مال و ثروتشان هستند و به قول معروف "آب از دستشون 

نمیچکــه"! ما کــه طبقــه ی پاییــن تــر بودیــم از قدیــم می دیدیم که 
دســت به خیــر اطرافیان مــا بیشــتر اســت. البته افــراد پولــداری هم 
هســتند کــه اهــل خیــر و نیکوکاری انــد و مــن دســت همــه ی آنهــا را 
گــر آنها نبودند  می بوســم که هوای بچه های همــدم را دارند. قطعا ا
بــا ایــن پــول خرده های مــا موسســه بــه ایــن بزرگــی اداره نمی شــد.

*** 
احمــد بابامجدی، خیلی اهل حــرف زدن نبود. همیــن چند جمله 
را هم بــه زور از زبانش بیــرون کشــیدیم. می گفت: ریا می شــود، لازم

 نیست بنویسید... 
ولی وقتی بــه او گفتیم می خواهیم بقیه ی مردم از شــما یــاد بگیرند 
بالاخره راضی شــد حرف بزند و ســر آخر هم گفت: »به مــردم بگویید 
از بخشیدن بخشــی از پولشان به همدم نترســند چون خداوند هم 
به  زن و بچه و زندگی شــان برکت خواهد داد و هم به مال و حساب و 

ثروتشان... «. وتمام!
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... حکایــت می کنند کــه در زمانهای قدیم، تعــدادی از بوزینــگان در کوهی مســکن گزیده 
بودند و در آنجا امــرار معــاش می کردند تا اینکه زمســتان آمــد. آنها همگی، روزهــا به خوبی 
را ســپری می کردند ولی شــب های آنجا بســیار ســرد بود و آنها پناهی نداشــتند تا از سرما در 
امان بمانند. در نتیجه به دنبال روشنایی و یا نوری می گشتند، به امید اینکه آن روشنایی

 آتش باشد، خود را به آن برسانند و در پناهش، گرم بمانند.
آنها، هــر روشــنایی را کــه می دیدند، بــه طرفــش می رفتنــد و آنجــا می ماندند تا گرم شــوند
گــر آن روشــنایی نــور چندانی هــم نداشــت و درســت و حســابی گرمشــان  نمی کرد. حتــی ا

کــه آتــش اســت و  کــرم شــب تابــی را دیدنــد و بــه گمــان ایــن  تــا این کــه یــک شــب، آنهــا 
گرمــا بخــش، هیــزم آوردنــد و در آن می دمیدنــد و هیــزم بــر ســرش می ریختنــد تــا آتــش 
بگیــرد و گرمــا بدهــد و آنهــا را گــرم کنــد، آنهــا همــه هیزم هــا را بــر ســر کــرم بیچــاره ریختنــد 
کار بی فایــده بــود و هیــچ ثمــری نداشــت و مــدام آن را فــوت می کردنــد ولــی ایــن 

 چرا که همه ی ما می دانیم کرم شب تاب گرمایی ندارد و در شب می تابد.
در آن نزدیکی هــا و بــر ســر شــاخه ی درختــی مرغی آشــیان داشــت و بــه کارهــای بوزینگان 
غ دانا دلش به حال آنها و کرم شب تاب بیچاره سوخت، پس نزدیکتر آمد  می نگریســت، مر
و گفت: ای بوزینگان این روشــنی که شــما بر ســرش هیزم می ریزید، کرم شــب تاب است و 
این کرم در شب ها می درخشد و علت آن هم این اســت که می تواند نور کم را منعکس کند 
و مانند شــب چراغ می درخشــد، اما شــما گمان کرده اید که آن آتش اســت در حالی که آن 

کرم، گرمایی ندارد و شما نیز وقت خود را تلف می کنید.
غ دلســوز بر دل تاریک بوزینگان اثری نکرد. در همان هنگام مردی  اما سخنان و نصایح مر
غ دلســوز و عزیز غ کرد و گفت: ای مر از آنجا می گذشــت و وقتی که این حال را دیــد، رو به مر
 سخن تو در دل تاریک اینها اثری ندارد، آنها را به حال خود رها کن که به تو آسیب و صدمه 
خواهند رســانید. چون نصیحت کردن اینها مانند این اســت که شمشــیر را بر روی ســنگ 

امتحان کنی یا شکر را در زیر آب، پنهان...
غ نصایح مرد را قبول نکــرد. پس، از درخت پایین پرید و پیش بوزینگان آمد و شــروع  اما مر
کرد به پنــد و نصیحت آنهــا و توضیح و تشــریح این که کرم شــب تــاب گرمایی ندارد و شــما 
غ را گرفتند غ، بالاخــره بوزینگان عصبانی شــدند، مــر از ســرما خواهید مُــرد. براثر اصرار مــر

پرهایش را یکی یکی و ســپس ســرش را کندنــد و از کوه بــه پاییــن انداختند و دوبــاره به کار 
خودشان ادامه دادند. نتیجه این شد که تا صبح، همگی از ســرما مردند و سزای حماقت

 خود را دیدند.

داستانی از داستان های کلیله و دمنه؛

کرم‌شبتاب‌کجا‌و‌شب‌مهتاب‌کجا؟



14
02

ن 
ستا

تاب

13

                                              www.hamdam.org                             
   @hamdamcharity       @hamdam.charity    

خبرها‌کهنه‌نمی‌شوند‌.‌مــشروح‌اخبار‌هــمد‌م‌را‌می‌توانید‌‌د‌ر‌فـــضای‌مجازی‌د‌نبال‌کنید‌‌
اما‌اشــاره‌ای‌کوتاه‌د‌ر‌این‌صفــحات‌برای‌یاد‌آوری‌مهربانی‌و‌تشکر‌از‌د‌وستان‌همد‌م‌است.

خـبرهای خوب این خانه
مروری بر خبرهای همدم، در سه ماهه ی بهار 1402
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هــا
خبر

گشــایش و نمایش غرفه ی محصولات و توانمندی هــای فرزندان همدم 
در جوار نهمین همایش بزرگداشت روز ملی مهندس، در دانشگاه خیام.   

بزرگداشت‌روز‌مهندس
‌با‌توانمندی‌های‌فرزندان‌این‌خانه

 حجت الاسلام والمســلمین احمد مروی )تولیت آســتان قدس رضوی(
گر جســم حضرت  پس از دیــدار با فرزنــدان همــدم در این خانــه، گفت:  ا
رضا )ع( در قید حیــات بودند، قطعا بــه دیدن 400 فرزنــد معصوم همدم

می آمدند.  

خادم‌بزرگوار‌حرم،‌میهمان‌عزیز‌فرزندان‌همدم‌
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هــا
خبر

ضیافــت افطــاری فرزنــدان همــدم در کنــار ســرتیپ رضــا  آذریــان
 )فرمانده قرارگاه منطقه ای شمال شرق نزاجا( همراه با جمعی دیگر از 

چهره های ورزشی و هنری استان.

دیدار‌و‌افطار‌با‌جناب‌فرمانده

همزمان با شــب میلاد امام حســن مجتبی )ع(، فرزندان همدم، میزبان 
جمعی از خیرین و هنرمندان نیکوکار خراسانی بودند و ضیافت افطار این 

شب نورانی را در کنار آنها برگزار کردند.    

به انگیزه ی گرامیداشت روز جهانی بهداشت، کارشناسان مرکز جامع 
خدمات سلامت شهید موسوی قوچانی و پایگاه بهداشت شفا، با مهر 

بسیار، به دیدار دختران همدم آمدند.   

جشن‌باشکوه‌افطار،‌در‌کنار‌یاران‌نیکوکار

روزجهانی‌بهداشت‌همراه‌اهالی‌همدم
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آیین ســومین شــب قدر ماه مبــارک رمضان، در کنــار فرزنــدان همدم، با 
حضور مردم خیرخواه و مومنین همدم دوست مشهد، به گرمی برگزار شد.   

میزبانی‌فرزندان‌همدم،‌در‌طبیعت

گردشــگری چالیــدره مشــهد، عصــر یکــی از روزهــای  مجموعــه ی 
زیبــای بهــاری میزبــان اهالــی همــدم بــرای تفریــح و افطــار بودنــد.  

گرم‌قدر؛‌دریــای‌معنویت،‌در‌همــدم‌موج‌‌زد درگرما
هــا

خبر

دانشــجویان مــددکاری دانشــگاه حکیم  طــوس بــا فرزنــدان توانبخشــی 
همــدم، در میانــه ی دومیــن مــاه بهــار، دیــدار و لطــف بی دریغشــان

 را اظهار کردند.

دیداری‌در‌بهار‌مهربانی
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مومنــان خیراندیــش مشــهدی، در اولیــن ســاعات روز عیــد فطــر، بــا 
حضــور در کنــار صندوق هــای همــدم، فطریــه و کفــاره ی خــود را بــه 400 
فرزنــد بی سرپرســت ایــن موسســه ی توانبخشــی، اختصــاص دادنــد.

ذخیره‌ی‌خیر،‌در‌صندوق‌های‌فطریه‌ی‌همدم‌

نگاه‌تحسین‌مدیران‌مهربان
به‌همدمی‌های‌میزبان

همزمــان با آخرین شــب قــدر، ســید امیــر مرتضوی )معــاون دادگســتری 
اســتان(، حســین شــفیعی )معاون قضایی دادگاههای عمومی و انقلاب 
مشــهد(، عبــاس یوســف زاده )مدیــرکل راه و شهرســازی اســتان( و دکتــر 
مســعود فیــروزی )مدیــر کل بهزیســتی اســتان( در بازدیــدی از همــدم

انســجام، نظم و حــال خــوب فرزنــدان ایــن موسســه را تحســین کردند.   

به منظور رفع موانع طرح توســعه ی توانبخشــی همدم، با حضــور آقایان 
ابوالفضل درویشــوند )مدیــر کمیته مستندســازی هیئت دولــت( و دکتر 
مسعود فیروزی، جلســه ی ثمربخشی از ســوی مدیریت همدم در محل

 موسسه، برگزار شد

هــانشستی‌دلگرم‌کننده،‌برای‌رفع‌موانع‌
خبر
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شادی‌دخترمان،‌با‌چاشنی‌لطف‌شما‌همدم‌یاران
بــه یــاری خــدا و حمایــت شــما نیکــوکاران همدم یــار، جهیزیــه ی یکــی 
از دخترانمــان تکمیــل شــد. دعــا کنیــم پایــدار بمانــد ایــن پیونــد زیبا به 

خوشبختی و شادکامی. 

دیدار مسئولین و دانش  آموزان هنرمند هنرستان مریم مودی، با فرزندان 
هنردوست و دختران تواناشده ی موسسه ی همدم. 

فرزنــدان همــدم در جشــنی خودمانــی به مناســبت گرامیداشــت میــلاد 
حضرت فاطمه  معصومه )س( و "روز دختر"، از خواهران ورزشکار و هنرمند 
نمونه ی کشوری شان تقدیر  و در پایان نیز ضمن یک اقدام دسته جمعی 

برای سلامتی و نشاط خیرین عزیز، دعا کردند.

دیدار‌هنردوستان‌همدم‌دوست

جشن‌روز‌دختر،‌برای‌بهترین‌دختران‌خدا
هــا

خبر
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همایش و نمایشگاه بزرگ آثار خوشنویسان شرکت کننده در جشنواره ی 
شــکوه شــاهنامه، ضمــن مراســمی باشــکوه و در حضور شــخصیت های 
برجسته ی هنر خوشنویســی ایران از جمله استاد غلامحسین امیرخانی 
)چهره ی یگانه ی خوشنویســی ایران(، در تالار همایش هــا و نگارخانه ی 

موسسه ی همدم، برگزار شد.
این نمایشگاه از یکشــنبه آخر اردیبهشــتماه 1402 آغاز به کار کرد و درهای 
نگارخانه ی همدم، تا پایان همان هفته بر روی هنردوســتان و عاشــقان 

زیبانویسی، گشوده بود.

برگزاری‌نمایشگاه‌خوشنویسان‌ایران‌در‌همدم

هــا
خبر
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عکس از: فرشید  دل آرامی

جناب  آقای جعفر زمردی
جناب آقای بهنام

جناب آقای استاد ساکت
جناب دکتر گنابادی

نیک اندیشان ارجمند

دی
در

هم
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چـند‌لحـظه‌
علمی‌و‌آموزشی

عوامل‌موثر‌در‌‌انتخاب‌زوجـــین‌و‌دوام‌ازدواج
‌‌سندروم‌‌»تونل‌کارپال«؛‌عارضه‌ی‌کامپیوترکار‌ها

‌کمال‌طلب‌ها،‌نادانسته‌‌افسرده‌می‌شوند!

عکس از:  هومان میرهادی
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له
ـقا

م

‌‌ســـندروم‌‌»تونل‌کارپال«؛‌
‌کار‌ها‌ عارضه‌ی‌‌کامپیوتر
   پژوهش و نگارش: محــــــبوبه سادات مشــــــــــــرف 
)کارشناس کاردرمانی و کارشناس ارشد مشاوره(

ســندروم »تونــل کارپــال«، بــه حالتــی گفتــه می شــود که عصــب مچ 
دســت، تحت فشــار و فشــرده شــده باشــد. فشــردگی عصــب، عمدتا 
باعــث ایجــاد درد، ســوزش یــا بی حســی در دســت و انگشــتان شــما 
می شــود. ســندروم تونل کارپال در زنــان بیــن 40 تا 60 ســال متداول 
گرچه، مردان نیز ممکن اســت به این مشــکل دچار شــوند.  تر اســت ا
ســندرم تونــل کارپــال )Carpal tunnel syndrome(CTS، فشــردگی 
عصــب میانــی دســت اســت کــه از داخــل کانالــی در مــچ دســت عبور 
می کنــد. ایــن عصــب میانــی در کــف دســت قــرار دارنــد و حــس را در 
انگشــت شســت، انگشــت اشــاره، انگشــت بلند و بخشــی از انگشــت 
حلقــه تامیــن میکننــد. ایــن عصــب پالس هایــی را بــه عضلــه ای کــه 
به ســمت انگشــت شســت دســت میــرود، منتقــل میکنند. ســندرم 
تونــل کارپــال ممکــن اســت در یــک یــا هــر دو دســت ایجــاد شــود. در 
ســندرم تونــل کارپــال، تــورم داخلی مچ دســت باعث فشــرده شــدن 
عصب میانی دست می شــود. ســندرم تونل کارپال موجب احساس
 بــی حســی، ضعــف و گزگــز در محدوده ی انگشــت شســت می شــود.

‌‌علل‌ایجاد‌سندرم‌تونل‌کارپال‌
درد ناشی از سندرم تونل کارپال، در پی وارد شــدن فشار بیش از حد 
به عصب میانی واقع در مچ دست ایجاد میشود. التهاب ناشی از این 
وضعیت مــی تواند باعــث تورم داخلی مچ دســت شــود. شــایع ترین 
علــت ایجاد ایــن التهــاب، نوعی بیمــاری زمینه ای اســت کــه موجب 
تورم مچ دست و در برخی موارد باعث انسداد جریان خون می شود. 
برخی از شــایع ترین عارضه های مرتبط در ایجاد سندرم تونل کارپال

 عبارتند از:
دیابت

اختلال عملکرد تیروئید
احتباس مایعات ناشی از بارداری یا یائسگی

فشار خون بالا
اختلالات خودایمنی مانند آرتریت روماتوئید یا روماتیسم مفصلی

شکستگی یا وارد شدن ضربه به مچ دست
گر مچ دســت به طــور مکرر و بیش از حد کشــیده شــود ممکن اســت  ا

ســندرم تونــل کارپــال تشــدید شــود. حرکــت مکــرر مــچ دســت نیــز 
میتواند احتمال تورم و فشــردگی عصب میانــی را افزایش دهد. این

 حالت در پی شرایط زیر ایجاد می شود:
تکیه دادن بروی مچ دست هنگام استفاده از صفحه کلید یا ماوس
قرار گرفتــن طولانی مدت مچ دســت در معرض ارتعاشــات ناشــی از

 ابزار دستی یا ابزار برقی
هر حرکت و فعالیتی که موجب کشیدگی مکرر مچ دست و استفاده 

از آن شود، مانند نواختن پیانو یا تایپ کردن
زنــان 3 برابر بیشــتر از مــردان در معــرض خطر ابتــلا به ســندرم تونل 
کارپــال قــرار دارنــد. ســندرم تونــل کارپــال اغلــب در افــرادی کــه در 
ســنین 30 الی 60 ســالگی هســتند شــایع تر اســت. برخی از عوامل و 
بیماری هــای زمینــه ای ماننــد دیابت، فشــار خون بــالا و آرتــروز نیز 
خطــر ابتلا بــه ایــن ســندرم را افزایــش مــی دهنــد. عوامــل مرتبط با 
ســبک زندگی کــه می تواننــد احتمال ابتــلا به ســندرم تونــل کارپال 
را تشــدید کنند نیــز عبارتند از؛ ســیگار کشــیدن، مصــرف زیاد نمک

  .)BMI(کم تحرکی و بالا بودن شاخص توده ی بدنی 
مشــاغلی که فعالیت در آنها شــامل حرکت مکرر مچ دست می شود 

عبارتند از:
ســاخت وتولید، کار در خط مونتاژ، مشــاغل مرتبط با تایپ توســط 

کیبورد )صفحه کلید( و ساخت و ساز ساختمانی. 
افراد شــاغل در این دســته از مشاغل، ممکن اســت در معرض خطر 
بیشــتری بــرای ابتــلا بــه ســندرم تونــل کارپال قــرار داشــته باشــند.

علائم
معمولا علائم بــه صورت تدریجــی پیشــرفت می کنند. علائــم اولیه 
غالبا در هنگام شب یا در هنگام صبح احســاس می شوند. بیماران 
ممکن است نیاز به تکان دادن دست خود در هنگامی که از خواب 
بیدار می شوند داشته باشــند. ناراحتی نیز ممکن است باعث بیدار 

شدن مکرر آنها در طول شب شود.
سه علامت شایع ابتلا به سندرم تونل کارپال عبارتند از: 

درد،‌بی‌حسی‌و‌احساس‌گزگز.‌
این علائم در شست و در انگشــت بعدی آن و نیمی از انگشت حلقه 
ایجاد می شــوند و ممکن است به بقیه قســمت های دست و ساعد

 نیز کشیده شوند.
بــا پیشــروی ایــن بیمــاری، علائــم ممکــن اســت در هنــگام روز هم 
ادامه داشــته باشــند. ممکن اســت فرد قدرت مشــت کردن دست 
خود و نگه داشــتن اجســام کوچک در دســت را نیز از دســت بدهد. 
بــاز کــردن یــک بطــری نوشــابه، بســتن دگمه هــا یــا تایــپ کــردن با 
کیبــورد همگــی کارهایــی چالش برانگیــز می شــوند. در صورتــی کــه 
ایــن عارضــه را تحــت درمــان قــرار ندهیــد، عضــلات کــف انگشــت 
کار بیفتنــد و فــرد ممکــن اســت توانایــی  شســت ممکــن اســت از 
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تشــخیص ســرما و گرما را به وســیله انگشــتان دســت خود از دست 
بدهــد. علائــم، پــس از اســتفاده از دســت آســیب دیده تشــدید 
گزگــز و درد تشــدید شــده و بــازو و  می شــوند. احســاس ســوزش، 
قســمت های دیگــر دســت نیــز دچــار وضعیــت مشــابهی شــوند.

تشخیص
کارپــال  کانــال  بــرای خودآزمایــی و تشــخیص ابتــلا بــه ســندرم 
گزگــز  احســاس  و  زد  دســت  مــچ  بــه  آهســته ای  ضربــات  بایــد 
یــا بی حســی در انگشــتان را بررســی کــرد. یــک روش آزمــون دیگــر 
این اســت کــه بتــوان بــه مــدت یــک دقیقــه مــچ دســت را خــم کرد 
درد،  احســاس  صــورت  در  داشــت.  نگــه  ســر  بــالای  را  آن  یــا 
بی حســی یا گزگز، ممکن اســت فــرد به ســندرم تونــل کارپــال مبتلا 
شــده باشــد. بــه هــر حــال ایــن آزمایش هــا، نتایــج قطعــی ندارنــد.
معمــولا پزشــک عمومــی ابتــلا بــه ســندرم تونــل کارپــال را پــس از 
ســؤال کــردن در مــورد علائــم و معاینــه دســت و مــچ دســت بــرای 
بررســی نشــانه های ضعــف در عضــلات اطــراف انگشــت شســت 
تشــخیص می دهد. همچنیــن نحوه کار کردن دســت و مچ دســت 
نیز مــورد بررســی و ارزیابی قــرار می گیــرد. برخــی از آزمایش هایی که 
در تشــخیص ابتــلا بــه ســندرم تونــل کارپال بــه کار بــرده می شــوند 

عبارتند از:
‌‌‌‌1-علامت‌تینل

پزشــک بــه آرامــی ضرباتــی بــه عصــب میانــی مــچ دســت می زنــد 
تــا ببینــد کــه آیــا بیمــار احســاس بی حســی یــا گزگــز در یــک یــا چند 

انگشت از انگشتان دست خود می کند یا نه؟
2-علامت‌فالن

بیمار پشت دســتان خود را به هم فشــار می دهد تا مچ دست او خم 
گر در مدت زمانی در حدود یک دقیقه، احســاس بی حسی  شــود. ا
یــا گزگز کــرد، احتمــالا عصــب میانــی دســت او آســیب دیده اســت.

‌‌‌3-نوار‌عصب
چنــد الکتــرود، روی دســت و مــچ دســت قــرار داده می شــوند و 
شــوک های الکتریکــی کوچکــی بــه دســت ها وارد می شــود. در این 
آزمایــش ســرعت انتقــال پیــام از عصــب بــه عضــلات اندازه گیــری 

می شود.
یــک ســوزن کوچــک در عضلــه فــرو بــرده می شــود. فعالیت هــای 
الکتریکــی روی صفحــه نمایــش نشــان خواهنــد داد کــه آیــا عصــب 

گر عصب آسیب دیده  میانی دچار آسیب دیدگی شده است یا نه و ا
است میزان و شدتان چقدر است؟

تغییر‌در‌کار‌روزانه
تغییــرات محــل کار بــرای بهبــود ارگونومــی یا کاهــش حــرکات مکرر 
می تواند مفید واقع شــود. برای کارکنان بخش مونتاژ این تغییرات 
می توانــد شــامل وقفه هــای مکــرر یــا چرخــش کاری باشــد. بــرای 
کارمنــدان دفتــری ایــن تغییــرات شــامل اســتفاده از کیبوردهــای 

ارگونومیــک یــا پدهــای مخصــوص مــوس می شــود. بــه هــر حــال، 
مــدارک کافی دال بــر کاهــش علائم بــا تغییــر تجهیــزات کامپیوتری

 وجود ندارد.

رژیم‌غذایی
بــا ایــن کــه بســیاری از نــکات گفته شــده بــرای کمــک بــه کاهــش 
علائم بر تغییــر عوامل بیرونــی تمرکز دارنــد اما تغییــرات رژیم غذایی 
نیــز در کاهــش علائــم نقــش مهمــی دارنــد. توصیــه می شــود کــه از 
مکمل های ویتامین ب و غذاهای سرشار از منیزیم استفاده کنید.

دارو
کاهــش التهــاب، تزریــق داروهــای  پزشــک ممکــن اســت بــرای 
کورتیکواســتروئیدی را تجویــز کنــد. ایــن داروهــا معمــولًا بــه طــور 
مســتقیم در تونــل کارپــال تزریــق می شــوند. قرص هایــی نیــز برای 
کاهش علائــم وجــود دارند امــا معمــولًا اثربخشــی آنها کمتر اســت. 
نخســت ممکــن اســت درد افزایــش یابــد امــا پــس از 2 روز شــروع به 

کاهش می کند.

کنــش نســبت بــه داروها خــوب بــود امــا علائــم پس از گذشــت  گــر وا ا
چنــد ماه دوبــاره عــود کردنــد بایــد دوز مصــرف دارو تغییر کنــد. به هر 
حــال، اســتفاده مســتمر از داروهــای کورتیکواســتروئیدی توصیــه 

نمی شوند زیرا عوارض جانبی آنها زیاد است.
داروهــای ضدالتهابی غیراســتروئیدی ماننــد آســپیرین و ایبوپروفن 
نیز به کاهــش کوتاه مــدت علائم کمک می کننــد. در صورتــی که ابتلا 
به ســندرم تونل کارپال بیشــتر به دلیل ابتلا به بیماری هــای التهابی 
زمینه ای باشــد تــا اســتفاده مکــرر از مچ دســت، مصــرف ایــن داروها 

می تواند مؤثر واقع شود.

عمل‌جراحی
در مــوارد شــدید بیماری کــه اقدامــات درمانی مؤثــر واقع نمی شــوند 
و علائــم بیش از 6 مــاه باقی مانده انــد باید عمل جراحی انجام شــود. 
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عمــل جراحــی آزادســازی تونــل کارپال کــه بــه آن رفــع فشــار از تونل 
کارپــال نیــز گفتــه می شــود، یــک عمل ســرپایی اســت کــه نیــازی به 
بســتری شــدن در بیمارســتان ندارد. در این عمل، ربــاط کارپال که 
ســقف تونل کارپال محســوب می شــود، برش داده می شــود و فشــار 

وارده بر عصب میانی کاهش می یابد.
موفقیــت در ایــن عمــل حــدود 90 درصــد تخمیــن زده می شــود و به 
ندرت علائــم پــس از آن بازمی گردند. هماننــد هر عمــل جراحی دیگر  
این عمل نیز ممکن اســت با برخی عوارض ماننــد عفونت، خونریزی 
پــس از عمــل، آســیب دیدگی عصــب و ایجــاد اســکار همــراه باشــد.

پیشگیری‌از‌عود
برای جلوگیری از عود دوباره سندرم تونل کارپال باید اصول سلامتی 
را رعایــت کنید. وزن ســالم بــدن خود را حفظ کنید، ســیگار نکشــید 
گر  و بــرای حفــظ قــدرت و انعطاف پذیری بــدن خــود ورزش کنیــد. ا
شــما به بیماری های مزمــن مانند آرتــروز یــا دیابت مبتلا هســتید به 
توصیه های پزشــک برای کنترل بیماری خود توجه داشــته باشید.
همچنین می توانید برای مراقبت از دست و مچ دست خود اقدامات

 زیر را انجام دهید:
سعی کنید مچ دست خود را در حالت خنثی فرار دهید.

برای برداشــتن اشــیا؛ به جای اســتفاده از انگشــتان، از تمام دســت 
خود استفاده کنید.

زمانــی کــه تایــپ می کنیــد، مــچ دســت خــود را صــاف نگــه داریــد به 
طوری که دستان شــما کمی بالاتر از مچ دســت قرار گیرند. زمانی که 
دست های شــما در کنار بدنتان قرار گرفته اند، شانه های خود را آزاد 

کنید.در صورت توان، در هنگام انجام حرکات مکرر و تکراری، جای 
دستان خود را به طور مرتب عوض کنید.

گلایدینــگ تانــدون، معمــولا تمریناتــی مناســب بــرای  تمرینــات 

مدیریــت علائــم ســندروم تونــل کارپــال انــد. اهــداف ایــن تمرینــات
بهبود شــرایط حرکت تاندون ها در مســیر تونل کارپال در مچ دست و 
کاهش دردی اســت که توانایــی فعالیت های نرمــال روزمره همچون 
کــردن و گرفتــن اشــیا در دســت را محــدود می کننــد. حرکــت تایــپ 

بــه حفــظ  کارپــال  آزادانــه تاندون هــا در مســیر تونــل   نرمــال و 
می کنــد. کمــک  شــما  دســت  مــچ  و  انگشــتان  نرمــال  فعالیــت 
انجام تمرینــات گلایدینگ تاندون، بــه کاهش درد و علائم ســندروم 
کارپــال همچــون مــور مــور شــدن انگشــتان کمــک می کنــد.  تونــل 
همچنیــن بــا اســتفاده از ایــن تمرینــات می توانیــد از بــروز ســندروم 
تونــل کارپــال در آینــده پیشــگیری و تحرکــی ایــده آل ایجــاد کنیــد.
بــرای شــروع، بهتــر اســت انگشــتانتان کامــل بــاز باشــد بــه گونــه ای 
کــه انــگار بــه کســی علامــت ایســت می دهیــد. بعــد از هــر مرحلــه از 
تمرینــات بــرای 2 تــا 3 ثانیه دســتتان را بــه همیــن حالــت برگردانید.

1-وضعیت انگشتان به پائین
بــه آرامــی انگشــتان خــود را خــم کنید تــا جائــی کــه تمامــی بندهای 
انگشــتان خــم شــده و نــوک انگشــتان قســمت برجســته ابتــدای 
انگشــتان را لمس کند. ممکن اســت در حین انجام این حرکت کمی 
احساس کشــش و فشــار در انگشــتان و مچ دست داشــته باشید ولی 
هیچگونه احساس دردی نباید داشته باشــید. برای 2 تا 3 ثانیه این 
وضعیت را حفظ کرده و سپس به وضعیت دست باز شروع، برگردید.

2-وضعیت دست مشت شده
بــاز شــروع، به آرامــی دســت خــود را مشــت  از وضعیــت دســت 
کنیــد و فشــار دهیــد. ایــن حرکــت بایــد بــرای شــما بــدون درد 
باشــد. پــس از 2 تــا 3 ثانیــه بــه وضعیــت دســت بــاز شــروع برگردیــد.

3-  وضعیت ال
انگشتان خود را بدون اینکه بندهای انگشتانتان خم شود، به آرامی 
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به سمت جلو خم کنید. تنها مفصلی که انگشتان را به دست متصل 
میکند باید خم شــود و دســتتان به حالــت "ال" شــکل در بیاید. این 
حالــت را بــرای 2 تــا 3 ثانیــه نگــه داریــد و ســپس بــه وضعیت شــروع 

برگردید. 
4- وضعیت انگشتان چسبیده به کف دست

انگشــتان خــود را تنهــا از بنــد اول و میانی خــم کنید. نوک انگشــتان 
شــما بایــد به آرامی بــر روی کف دســتتان قــرار گیــرد. ایــن وضعیت را 
برای 2 تــا 3 ثانیــه نگــه دارید و ســپس بــه وضعیــت شــروع بازگردید.
این تمرینــات گلاید را باید بــرای 2 تا 3 بــار در روز و هر بار 5 تــا 10 مرتبه

 جهت کمک به بهبود علائم و پیشگیری از بروز ابتلا به سندروم تونل 
کارپال انجام دهید. 

با حفظ گلاید یا لغزش نرمال تاندونها، می توانید مطمئین باشید که 
دست و مچ دستتان در بهترین وضعیت عملکردی باقی می مانند.

با قــرار دادن مچ دســت در حالت طبیعی، انگشــتان را به ســمت بالا 
بکشــید و انگشــت شســت خود را در راســتای انگشــتان قــرار دهید. 
در حالــی کــه انگشــتان را به ســمت بالا کشــیده ایــد مچ دســت را به 
ســمت عقب خم کنید. در حالی که انگشــتان و مچ به عقب کشیده 
شده است، انگشت شســت را از انگشــتان به جلو حرکت دهید و دور 

کنید.

ماساژ‌سندرم‌تونل‌کارپال
ماســاژ تاندون های خم کننده که تونــل کارپال را تشــکیل می دهند 
می تواند به کاهش تنگی و فشــار، درد و تحریک عصب زیرین مدیان 
کمک کنــد. تکنیک های ماســاژ بــرای ســندرم تونل کارپال، شــامل

 موارد زیر است:
افلوراژ :)Effleurage( به روشی گفته می شود که حرکت های دایره ای 
بــا کــف دســت ســبب افزایــش جریــان خــون در یــک منطقــه خاص

 می شود تا گرم و برای ماساژ عمیق تر آماده شود.
ک :)Friction( بــه روشــی گفتــه می شــود کــه بــرای بهبــود  اصطــکا
بافت آســیب دیده و کاهش تــورم، فشــار محکمی به قســمت پایین 
مچ دســت وارد و بــازو به ســمت آرنج به آرامــی حرکت داده می شــود.
پتریساژ:)Petrissage(  به روشی گفته می شود که با فشار عمیق گویی 
عضلات ورز داده می شــود تا جریــان خــون و انعطاف پذیری عضلات

 سفت، افزایش یابد.
لرزاندن: لرزش بازوها می تواند به آرام شدن گیرنده های حسی کمک 
کند تــا ماهیچه ها ریلکس شــوند. ماســاژ مچ دســت و بــازو در الگوی 
موجود نشــان داده اســت که بــه بهبــود علائم ســندرم تونــل کارپال 

کمک خواهد کرد:
30 ثانیه افلوراژ

ک 60 ثانیه اصطکا
30 ثانیه پتریساژ
30 ثانیه لرزاندن

30 ثانیه افلوراژ
این روش ســه دقیقه طول می  کشــد و توســط خود شــما قابل انجام 

است.

منابع‌و‌ماخذ:
 *کاردرمانی در سندرم تونل کارپال/  سندرم تونل کارپال 

 ویکی پدیا، دانشنامه آزاد.
 *کتاب آشنایی با سندرم تونل کارپ/ دکترحمیدرضا فرپور، 

دکترفهیمه استخر.
 *درمان سندروم تونل کارپال با طب ســـــوزنی - پایگاه دانلود 

رایگان کتاب.
*کتاب »یوگا و تونل کارپال )مــــــــــــدیریت بیماری ها با یوگا 5( در 

یک نگاه«/ نویسنده: تیموتي مك کال.
* همه چیز درباره سندرم تونل کارپال/ موسی زاده محمود، اسدی 
علی ابادی مهران، رستمی فرشته، فرشیدی فرشته، کریمی نرگس. 
*شیوع سندرم تونل کارپ در ایران: یک مطالعه مرورسیستماتیک 
مازنــدران.   پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  مجلــه  متاآنالیــز/  و 

*پژوهنده )مجله پژوهشي دانشگاه علوم پزشکی شهــــید 
بهشتی(/ سال چهاردهم، شماره: 4  

 * بررسي شیوع سندرم تونل کارپال و عوامل مرتبط با آن در 
مبتلایان به درد اندامهای فوقانی/ نویسندگان: مهندس ناصر 

ولایی، دکترداریوش الیاسپور، دکتر محمدحسن بهرامی دکتر 
ســـــید منصور رایگانی.

*معجــزه کاردرمانــی در درمان ســندروم تونل کارپال/ نویســندگان: 
محمدرضاســعادت زهــرا، جامه بزرگــی علــی اصغــر، شــفیعی زهــرا، 
ایرانی اشکان، طباطبایی ســیدمهدی، عبداله زاده لاهیجی فریور.
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‌در عوامل‌موثر
‌انتخاب‌زوجـــین‌و‌دوام‌ازدواج

         قسمت آخر  ــ   تهیه و تنظیم: گروه روانشناسی همدم

چنان که بــه خاطر داریــد، ضمن بخش های پیشــین این نوشــتار، به 
کنــون و در  بررســی عوامل اثربخشــی در انتخــاب همســر پرداختیم. ا
قســمت پایانی، به اهمیــت دوام ازدواج و معیارهــای آن می پردازیم؛

ک‌های‌پایداری‌ازدواج‌: ملا
جذابیت 

برای یــک ازدواج موفــق، دو طــرف اقــلا بایــد در خصوصیاتــی ۷0 ،80 
ک داشــته باشــند و بــرای مدیریت ایــن 20 تــا 30درصد  درصــد اشــترا
اختلاف نظر یا خصوصیاتی که کاملا مدنظر دیگری نیست )که حتی در 
بهترین انتخاب ها هم وجود دارد و همچنین ناملایمات غیرقابل گریز 
زندگی پیچیده امروزی(، لازم است زوج ها ضمن داشتن مهارت های 

ارتباط موثر از روش های مناسب حل مساله هم استفاده کنند.
 اما الزامات برای شــروع یک زندگی مشــترک چه باید باشد؟ در درجه 
اول برای دو فردی که می خواهند زیر یک سقف بروند جذابیت مهم 
است. اینکه از هم خوششان بیاید. گاهی اصلا مشخص نیست دو نفر 
چطور جذب هم می شــوند و از چه چیز هم خوششــان می آید! البته 

جنبه های جنسی حتما در آن دخیل هستند.
برخــی اوقات هــم جنبه هــای رفتــاری و اخلاقــی باعث جــذب آدم ها 
به هم می شــود، اما این موضوع بیشتر به ســلیقه های شخصی افراد 
برمی گردد. البته 80،۷0 درصد خصوصیاتی که برای شــما مهم اســت 
حتما باید وجود داشته باشد تا احساس خوبی داشته باشید از اینکه 
این فرد در کنار شــما راه مــی رود و صبح که از خواب بیدار می شــوید، 

چهره او را می بینید و...  

خصوصیت‌های‌شخصیتی‌
یادمان باشد که نباید به دیگران برچسب باشخصیت یا بی شخصیت 
بزنیم، اتفاقی که متاســفانه در جامعه بســیار رایج است؛ مثلا یک نفر 
بر اســاس خصوصیت هــای شــخصیتی اش می تواند بازاریــاب خوبی 
شــود یا فردی ممکن اســت معلم یــا هنرپیشــه موفقی شــود. در واقع 
رگه های شخصیتی )نه اختلال شخصیتی( کارکرد خودشان را دارند. 
بسیار مهم است کسی که یک عمر قرار است با او زیر یک سقف زندگی 
کنیــد، به لحاظ شــخصیتی چــه خصوصیاتــی داشته باشــد. این یک 
اصل است که؛ حتما باید به خصوصیات شــخصیتی طرف مقابلتان 

فکر کنیــد. تشــخیص اختلالات شــخصیتی بــه عهــده متخصصین 
امر است اما رگه های شــخصیتی را با تعاملات روزمره هم می توان تا 

حدودی شناخت. 
هر فردی رگه های شخصیتی متفاوتی دارد؛ مثلا ممکن است فردی 
بسیار دقیق باشد و از ماه ها قبل برای همه اقداماتش از جمله یک 
سفر برنامه ریزی کند و در شغل خود هم بسیار منظم و موفق باشد؛ 
اما همین فــرد، ممکن اســت نتواند بــا خانمی که عاشــق اتفاقات و 
گردش های بدون برنامه و پیش بینی نشده است، به تعامل برسد. 
این دو نمی توانند توقعات هم را برآورده کنند اما هر یک از این دو نفر 
می تواند با فرد دیگری زندگی ســازگار و دلچسبی داشته باشد. پس 
تناســب خصوصیات شــخصیتی و نه الزاما یکســان بــودن رگه های 

شخصیتی، بسیار مهم است.
خصوصیت‌های‌فرهنگی:

صد البته نمی توان برچسب بی فرهنگی به کسی زد. در هر جامعه ای
 خانواده های مختلف با خصوصیات و آداب و رسوم متفاوت وجود 
دارند. انتخاب ها باید ســنخیت و شباهت داشــته باشند. اینکه ما 
گر تشــابهی هم نداریم با  همدیگر را دوســت داریم و پسندیده ایم و ا
هم کنار می آییم، گاهی فقط در حد حرف اســت! حتما یک ســری 
گی هــای فرهنگــی آن خانواده وارد زندگی زناشــویی شــما می  از ویژ
شود. بالاخره آن دختر یا پسر در همان خانواده بزرگ شده اند. بدون 
قضاوت سعی کنید به شناخت درستی نسبت به فردی که پسندیده 
اید، برسید. قرار نیست آدم ها در طول زندگی تغییر خارق العاده ای 
داشته باشند. اصلا وظیفه زن و شوهر، تغییر دادن یکدیگر نیست. 
ممکن اســت آدم هــا در کنار هــم تغییــرات مثبتی داشــته باشــند و 

ممکن است اینگونه هم نباشد.
پس، شــما با همین آدمی که هســت و می بینید، قرار اســت ازدواج 
کنید. البته قطعــا در ادامه زندگی، حتی در خصوصیات شــخصیتی 
و الگو و ســبک زندگی، تغییراتــی پیش می آید. زن و شــوهرها به هم 
گر به فکر  نزدیک می شــوند اما ایــن اتفاق الزامــی و حتمی نیســت. ا
تغییر طــرف مقابل تــان هســتید، بایــد بدانید کــه چنیــن تضمینی 
وجود نــدارد؛ بنابراین به احتمال زیــاد در آینده حتمــا دچار تنش و 
تعارض خواهید بود. پس باید به خصوصیت های فرهنگی خود فرد 
و خانواده طرف مقابل توجه شود و در مجموع پذیرش نسبی وجود 
گر پسری از یک خانواده مذهبی به خواستگاری  داشته باشد؛ مثلا ا
خانمی از خانواده ای می رود که به اصــول مذهبی اعتقادی ندارد، 
از الان مسائلی را که بعدها برایش پیش می آید باید پیش بینی کند. 

تعهد‌و‌مسئولیت‌پذیری:
یکــی از مولفه هــای پایــداری در زندگــی زناشــویی، داشــتن تعهــد و 
مســئولیت پذیری اســت. ازدواج پیمانــی اســت کــه بحــث تعهــد و 
مسئولیت پذیری در آن بسیار مهم اســت. این فقط هم به آن معنا 
کرده به هم خیانت نکننــد، بلکه باید  نیســت که دو طرف خدای نا
بدانند در ازدواج تعهدات و مسئولیت های متفاوتی تعریف می شود. 
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این را درک کنید که شــما، دیگر آن فرد دوران مجردی نیستید و در 
مقابل فرد و زندگی دیگری مسئول هستید. بسیاری از زندگی هایی 
که دچار فروپاشی می شوند، به این دلیل است که زن یا شوهر یا هر 
دو این مساله را درک نکرده اند. فرد باید این قابلیت را داشته باشد 
ج  و این مفهوم را درک کند که قالب زندگی اش از حالت مجردی خار
شــده اســت؛ بنابراین، شــما در همان تعاملات پیش از ازدواج باید 
میزان مسئولیت پذیری طرف مقابل را بررسی و به آن فکر کنید. به 
یاد داشته باشید که هدف اصلی ازدواج، رسیدن به آرامش است. 

شایستگی‌ها‌و‌قابلیت‌های‌طرف‌مقابل:
قابلیت ها، چیزی نیست که بتوان برایش یک نسخه واحد پیچید. 
از نظر هر کســی، میــزان درآمــد، تحصیــلات، تمکــن مالــی، جایگاه 
اجتماعــی و. . . ارزش هــای متفاوتــی دارنــد. شــاید فردی دوســت 
داشــته باشــد همســرش موقعیت اجتماعی بالایی داشــته باشد و 
در مقابــل فردی دیگر به دنبال همســری باشــد که در عــرف جامعه 
جایگاه اجتماعی بالایی ندارد اما مستقل یا دارای خصوصیات ویژه 
ای مثل مهارت ها یا هنر خاصی است. پس، این مهم است که  فرد 
مدنظرتان، چقدر از ویژگی هایی را که همیشه برای همسر آینده تان 
در ذهن داشته اید، دارد. این مسائل به ظاهر ساده، ممکن است در 

آینده گرفتاری های زیادی را برای شما ایجاد کند. 
توجه‌به‌خصوصیات‌ظاهری‌همسر‌آینده:

امــروزه، دیگــر با طــرز فکــر برخی افــراد درگذشــته نمــی توان بــه این 
مســاله نگاه کــرد کــه عشــق، بعدهــا ایجــاد می شــود و جذابیــت در 
زندگی مشــترک شــکل می گیرد. یا حتــی اینکه قدیم هــا دخترخانم 
تا شــب عروســی شــوهرش را نمی دید.   این نســخه هایی کــه بعضا 
در گذشته از ســوی برخی بزرگترها تجویز می شد، حداقل در زندگی 
گر برای پســری، برخی خصوصیات در همسر  امروز جوابگو نیست. ا
گی های ظاهری مهم اســت و این خصوصیات  آینده اش، حتی ویژ
به دور از واقع بینی هم نیست، نباید از آن بگذرد. قطعا توجه به این 
خصوصیــات ضریــب دارد و توجه بیــش از حد به ایــن موضوع مورد 
تایید نیســت. چون ممکن است کســی در ایده آل های ذهنی اش 
بســیار افراط کند؛ بنابراین در هنگام انتخاب نباید حتی به سلایق 
جنسی تان بی توجه باشــید. فرد در همان جلســه اول آشنایی هم 

باید برخی جذابیت ها را برای شما داشته باشد. 
تــا زمانی که یــک نفــر برخــی »آمادگی هــا« را در خــود رشــد و پرورش 
ک های مورد نظرش  نداده باشــد، لزوما با یافتن فردی که تمام ملا
را داراســت، نمــی توانــد ارتبــاط پایداری داشــته باشــد. وقتــی این 
آمادگی ها نباشد، کم کم تنش ها شروع می شود، دو طرف حرف هم 
را نخواهند فهمید، درگیری ها بیشتر و روزبه روز طرفین از هم دورتر 

خواهند شد.
ک‌پذیری: اشترا

ازدواج، یعنــی پذیرش همیشــگی فــردی کــه کاملا با شــما متفاوت 
است؛ روحیات متفاوتی دارد، علایقش فرق می کند و شرایط رشد و 

گر فردیت تان خیلی پررنگ اســت یا  پرورش متفاوتــی دارد. بنابراین ا
عادت ندارید سازهای مخالف را بشنوید، هنوز آماده ازدواج نیستید.
افســانه ها و ضرب المثل های عامیانه را کنار بگذارید. اینکه »من و تو 
باید ما شویم« یا »من و تو یک روح هستیم در دو بدن« به درد ارتباط 
عاطفی طولانی مــدت نمی خــورد. در واقع، این عقاید نــه تنها مفید 
نیســتند، بلکه می توانند به رابطه آسیب هم برســانند. وقتی طرفین 
رابطه »فردیت« خود را به نفع »رابطه« کنار بگذارند، نه تنها بهبودی 
در رابطه ایجاد نمی شــود، بلکه پس از مدتی نارضایتی از رابطه شروع 

و اختلاف به شکل شدیدتری دیده می شود. 
در رابطــه عاطفــی ســالم، طرفیــن فردیــت دیگــری را بــه رســمیت
مــی شناســند، علایــق و نیازهــای او را مــی پذیرنــد و آن هــا را نادیــده
نمی گیرنــد. اشــکال کار از جایی آغاز می شــود کــه شــما توانایی کنار 
آمــدن بــا تفــاوت هــای طــرف مقابــل تــان را نداریــد و بنابراین ســعی
کنتــرل یــا  کنیــد، تغییــر دهیــد و  کــه او را شــکل خودتــان  می کنیــد 
محدودش کنید. ارتباط عاطفی طولانی مدت، نیازمند »سازگاری« 
گی های متفاوت دیگری است. شما قرار است مدتی  و »پذیرش« ویژ
طولانی با فردی کــه کاملا متفاوت با شماســت، زندگی کنید، پس به 

جای جنگ برای تغییر دیگری، پذیرش تان را بالا ببرید.
مهارت‌سازگاری:

شــما، هرگز نمی توانید ازدواج موفقی داشته باشید مگر اینکه مهارت 
ســازگاری و تمایــل بــه مصالحــه داشته باشــید. در زمان هــا و شــرایط 
کنــش می دهند: یا  ســخت، آدم ها معمولا به یکی از این دو روش، وا
خودخواه می شوند و فقط به خودشان فکر می کنند و یا ازخودگذشته 
گــر از نــوع اول  می شــوند و فقــط به طــرف مقابلشــان فکــر می کننــد. ا

هستید، هنوز آمادگی ازدواج را پیدا نکرده اید. 
مستقل شدن از خانواده:

انســان ها، غیر از اینکه »بند ناف جســمانی« دارند، »بند ناف روانی« 
هم دارند. جنین تا زمانی که در رحم مادر است، نیاز به بند نافی دارد 
که تمــام زندگــی اش را از آن می گیرد و درســت بعــد از تولــد، آن چیزی 
که تمام زندگی اش بوده، قطع می شــود تا بتواند خودش را با شــرایط 

جدید سازگار و به گونه ای دیگر زندگی کند. 
تا یک جایی از رشد، انسان ها نیاز به حمایت روانی خانواده نیز دارند. 
این همان »بند ناف روانی« اســت که ما برای رشــد به آن نیازمندیم؛ 
حمایت همه جانبه. ولی درســت مثــل »بند ناف جســمانی«، از یک 
کــه برای  جایی بــه بعد، بایــد »بند نــاف روانــی« را هم قطــع کرد، چرا
رشد روانی، نیاز به استقلال از خانواده داریم. مخصوصا برای برقراری 
ارتباط عاطفی، به نظر می رســد که برخی وابســتگی ها بــه خانواده از 
قبیل وابستگی مالی، وابستگی عاطفی و وابستگی های حمایتی، باید 
قطع یا کمتر شده باشد. پس قبل از برقراری ارتباط عاطفی با دیگری

 مطمئن شوید که از خانواده مستقل شده اید.
لذت‌بردن‌از‌زندگی:

شاید، اصطلاح لذت بردن از زندگی، شعاری به نظر برسد؛ اما واقعیت 
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گر شــما در دوران مجردی احساس شادی نمی کنید و  محض است. ا
از زندگی لذت نمی بریــد، احتمالا با برقراری ارتبــاط عاطفی نیز اتفاق 
خاصی نخواهد افتاد. خوشــبختی و خوشــحالی واقعی، چیزی است 
که از درون به وجود می آیــد و اتفاق ها و افراد بیرونــی لزوما نمی توانند 
گر شــما در دوران مجردی و تنهایی به اندازه کافی  شما را شاد کنند. ا
نیرومند هستید که با مشــکلات و اتفاق ها کنار بیایید، از زندگی لذت 
گی های خودتان کنــار بیایید، احتمالا با برقراری ارتباط  ببرید و با ویژ

عاطفی نیز می توانید این کار را بکنید. 
حریم‌دو‌نفره:

در ایــن تردیدی نیســت کــه »حریم خصوصــی« مهم اســت، ولی باید 
این آمادگی را داشــته باشــید که اجازه دهید دیگری در زندگی روزمره 
شــما وارد شــود و بــرای او زمــان بگذاریــد. در واقــع »ارتبــاط عاطفی« 
پلی بین زندگی هــای طرفین اســت. وقتی افراد به جای کشــیدن پل
»دیوار« بین زندگی های شخصی طرفین بکشند، احتمالا باید منتظر 

تنش های جدید باشند.
قدرت‌اعتماد‌کردن:

کتورهای ازدواج است. اما بعضی ها فکر  اعتماد، یکی از ضروری ترین فا
می کنند که نمی توان بــه طور کامل به هیچکس اعتماد کرد و همســر 
گر شــما هم این طــور فکر  آینده هــم از ایــن قاعده مســتثنی نیســت. ا
می کنید، خودتان را برای یک رابطه و ازدواج پردغدغه آماده کرده اید. 
اعتماد، یعنی باور داشــتن به اتحاد فرد مقابل با شما. هیچ رابطه ای 

بدون اعتماد باقی نمی ماند.
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گر کمال طلب باشــید، خودتان را می کشــید تــا کارها را بــه  بهترین  ا
شکل انجام بدهید: کارهای نصفه نیمه اعصابتان را خرد می کند؛ هر 
گر عالی نباشد، آزارتان خواهد داد؛ احساس شرم و گناه هرگز  چیزی، ا
دســت از ســرتان برنمی دارد و چون اغلب اوقات زورتان به واقعیت 
نمی چربد، نهایتا پژمرده می شــوید. مارگارت راثرفورد روان شناسی 
است که می گوید کمال طلبیِ ناسالم آن قدر پیش می رود که خیلی 
پنهان و بی ســروصدا صاحبش را دچار افســردگی می کند. او به این 
اختــلال می گویــد »افســردگی نقــاب دار«. راثرفــورد که سال هاســت 
دربارۀ کمال طلبیِ منفی تحقیق کرده راهنمایی عملی برای درمان 

آن پیشنهاد می کند.
گه قــراره کاری رو انجام بــدی، به بهترین شــکل انجامــش بده...   ا
خیــال می کنیــد، تــا بــزرگ  شــدم، ایــن جملــه را چند بــار شــنیدم؟ 
گــر احیانــا ایــن نکتــه را از رفتارشــان یــاد  والدینــم می خواســتند - ا
نگرفته  بودم- به خاطر داشته باشم کارها را به بهترین شکل ممکن 
انجــام دهــم. آن هــا ســعی می کردنــد چیــزی را بــه مــن بیاموزند که 
برخی روان شناســان »کمال طلبی ســازنده« یا »کمال طلبی سالم« 
گی شــخصیتی ســبب می شــود فــرد کارهــا را به  می نامنــد. ایــن ویژ
بهترین شــکل ممکن انجام دهد و احســاس لذت و حتــی کامیابی 
را در زندگی تجربــه کند. افرادی که کمال طلبی ســازنده یا »مثبت« 
دارنــد بــه فرآینــد انجــام کار توجــه می کننــد و از اشــتباهات و حتــی 
گــی  شکست هایشــان درس می گیرنــد. ایــن صفــت را معمــولا ویژ
مفیــدی می داننــد کــه از خویشــتن داری و وظیفه شناســی بیشــتر 

نشئت می گیرد.
اما کمال طلبی وجه تاریک تری  هم دارد. 

بِرِنه براون، نویســندۀ آمریکایی و استاد دانشگاه، در اولین کتابش؛ 
موهبــت کامل نبــودن )2010(، ایــن نــوع کمال طلبــی را »پدیده ای 
خود ویرانگر و نظامی از باور های اعتیادآور« تعریف می کند. به اعتقاد 
گر در  وی، وجه تاریــک کمال طلبی »مقوم این اندیشــه اســت کــه ا
گر هــر کاری را عالی انجام  همه چیز عالی باشــم، عالی زندگــی کنم و ا
کی مانند شرم، قضاوت و سرزنش دیگران  دهم، با احساسات دردنا
روبه رو نمی شــوم یا می توانم آن ها را به حداقل برسانم«. لازمۀ این 
نوع کمال طلبی آن اســت که مــدام خودمان را بــا انتظاراتی تطبیق 
دهیم که از مفهوم »عالی« برداشت می کنیم. احساس شرم درونی

 که باید فرونشانده شــود، این نوع کمال طلبی را تقویت می کند. در 
این نوع کمال طلبی، فرد حس رضایت را تجربه نمی کند و کیلومتر ها 

کمال‌طلب‌ها،‌نادانسته‌‌افسرده‌می‌شوند!
)کمال طلبی ناســالم را بشناســیم  و راهی بیابیم تا صدای منتقد درونمان را خاموش کنیم(

از احســاس لذت فاصله دارد. با این حال، بســیاری از افراد احســاس        صدیقه بختیاری شهری
می کنند همیشه باید کامل و عالی باشند، گویی کامل بودن همه چیز 

است. به اعتقاد آن ها، کامل نبودن است که نقص است.
کــه در بســیاری از مقــالات روان شناســی، ایــن نــوع  همیــن اســت 
کمال طلبی را »کمال طلبی ناسالم« یا »کمال طلبی منفی« می نامند. 
در ایــن نــوع کمال طلبــی، هــدف بــا فرآینــد هیــچ ارتباطــی نــدارد. 
کمال طلبی هدف  محور سبب می شود فرد فشار روانی فراوانی را تجربه 
کند و مدام در تلاش و تقلا باشد. من معتقدم که این نوع کمال طلبی 

به سلامت روان فرد آسیب های فراوانی وارد می کند.
گری هستید که کمال طلبی سازنده دارد، تلاش  گر شنا برای مثال، ا
می کنیــد رکــورد شــخصی تان را بشــکنید. ایــن تصمیــم احساســات 
گــر مســابقه را ببرید،  خوشــایند فراوانــی با خــود به همــراه مــی آورد. ا

محشر است.
گر  گر کمال طلبی تان از نوع منفی است، می خواهید بهترین شنا اما ا
گر این اتفاق  باشید و هدفتان برنده شدن در همۀ مسابقات است. ا
نیفتد، ندای شرم احساس بی ارزشی یا کم ارزشی را در درونتان زنده 

می کند.
بســیاری از کمال طلب ها جایی بین دو ســر این طیف قرار می گیرند؛ 
اما تجربیات بالینی ام توجه مرا به مســئلۀ دیگری جلب کرده است؛ 
افرادی که بــه کمال طلبی منفی دچارنــد حتی ممکن اســت خود را 
کمال طلب ندانند. آن هــا هرگز نمی پذیرند آنچه بــه حد کمال انجام 
داده انــد به قــدر کافــی خوب اســت. همیشــه هــدف دیگــری تعریف 

می کنند که باید به آن برسند. هدف بعدی و بعدی و بعدی.
اما کمال طلبی منفی از کجا سرچشمه می گیرد؟ 

تفکــر و زیســت کمال طلبانــه زمانــی ایجــاد می شــود کــه افــراد بدون 
امنیت و حمایت عاطفی بزرگ می شوند. کمال طلبی منفی می تواند 
کنشــی به ترومای دوران کودکی یــا انتظارات فــراوان فرهنگی یک  وا
جامعه هم باشــد؛ چنین جامعــه ای آســیب پذیری را خفیف و حقیر 
می شــمارد، در نتیجــه فرد بــرای آنکــه به لحــاظ عاطفی زنــده بماند

تلاش می کند همه چیز را به کمال انجام دهد.
ج می دهنــد و نمی توانند رنج های  مراجع، به شــدت مقاومت به خر
عاطفی شــان را ابــراز کننــد. تعجــب می کنــم اصلا تــوان بیــان چنین 
احساساتی را داشــتند یا نه. از بیرون که به آن ها نگاه می کردی، ابدا 
افســرده به نظر نمی رسیدند؛ وقتی از مسائلشــان حرف می زدند، به 
نظــر می رســید کار زیــاد و خســتگی و اضطــرابِ خفیف اســت که این 

مسائل را ایجاد می کند.
تشخیص من آن است که آن ها به کمال طلبی منفی دچار بودند و به 
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همین دلیل علاقه و انرژی لازم برای ادامۀ فعالیت هایشان را از دست 
داده بودنــد؛ امــا نمی توانســتند بفهمند کجــای کار می لنگــد. آن ها 
گاه، رنج های عاطفی شان را پنهان می کردند. ماهرانه، و اغلب ناخودآ
گر از آن ها می پرســیدم افســرده هســتند، به شــدت انکار می کردند.  ا
گر می پرسیدم در کودکی  »زندگی ام سراسر موهبت و نعمت است«. ا
حس امنیت و حمایــت را دریافت کرده ا ند یا نــه، می خندیدند و انکار 
می کردند یا اغلب هر مســئله ای را بی اهمیت جلوه می دادند. گاهی 
هم ســکوت  کرده و از پنجــره به بیرون نــگاه می کردند؛ گویی دوســت 

داشتند هر جایی جز دفترم بودند.
اما وقتــی جلســات مشــاوره ادامــه می یافــت، آرام آرام جســارت پیدا 
می کردنــد و رازهایــی را بازگو می کردند که از بیانشــان شــرم داشــتند. 
دیوار نفوذ ناپذیرِ سکوتشان آرام آرام فرو می ریخت و احساس تنهایی 

و ناامیدیِ عمیقشان خودش را آشکار می کرد.
در بســیاری از مــوارد، وقتــی ایــن افــراد حالــت تدافعی شــان را رهــا 
می کردند، متوجه می شدند تعاریف سنتی از افسردگی معیار درستی 
به دست نمی دهد تا تشــخیص دهند رفتار »اشتباه« یا ناسالم کدام 
اســت؛ اما افســردگی آن ها به همــان میــزان واقعی و به همــان میزان 

مخرب  بود.
سندرم »افسردگی نقاب دار«

گی شناســایی کرده ام کــه در تصمیم گیری های روزانــه و رفتار  ده ویژ
افــرادی می بینیم کــه علائم ابتلا به ســندرم »افســردگی نقــاب دار« را 

نشان می دهند؛
- به شدت کمال طلب هستید و منتقدی درونیْ مدام احساس شرم 

و ترس را در شما تقویت می کند.
- بیش از حد احساس مسئولیت به خرج می دهید و به دنبال راه حل 

هستید.
- نمی توانید به راحتی احساســات رنج آورتــان را بپذیرید و بیانشــان 
کنید. بیشــتر اوقات دســت به تحلیل امــور می زنید یــا »در ذهنتان« 

زندگی می کنید.

- احتمال سوءاستفاده یا تروما را در گذشته و حال انکار یا رد می کنید 
یا آن را بی اهمیت می دانید.

- خیلــی نگــران هســتید )امــا نگرانی تــان را پنهــان می کنیــد( و از 
موقعیت هایی که کنترلی بر آن ها ندارید می پرهیزید.

- توجهتان بیشتر معطوف کارکردن و برآوردن انتظارات دیگران است 
و احساس ارزشــمندی تان را از دســتاورد هایتان به دست می آورید. 
هنوز زمــان چندانــی از آخریــن دســتاوردتان نمی گذرد که احســاس 
می کنید باید هدف دیگری تعریف  کنید و برای موفقیت هایتان ارزش 

چندانی قائل نیستید.
- صادقانــه نگــران ســلامت و رفــاه دیگرانیــد و بــرای ایــن کار وقــت 

می گذارید؛ اما به دنیای درونتان چندان توجه نمی کنید .
- به شــدت اعتقــاد داریــد بایــد »مواهــب زندگی تــان را برشــمارید«. 
احســاس می کنیــد هــر رویکــرد دیگــری نشــان  از ناسپاســی اســت.

- نمی توانید به راحتی روابط عاطفی و صمیمانه بسازید، اما در حوزۀ 
کاری و حرفه ای تان بسیار موفق اید.

- ممکن اســت هم زمان به مســائل دیگری دچار باشــید که سلامت 
روانتــان را تهدیــد می کنــد، ماننــد اضطــراب، کنترل کردن هــا ماننــد 
گیــر  اختــلال وســواس فکری-عملــی )OCD(، اختــلال اضطــراب فرا

)GAD(، یا اختلال خوردن.
گی یا همــۀ آن هــا را در خودتــان پیدا  گر تعــداد زیــادی از ایــن ده ویژ ا
می کنیــد، می توانیــد بفهمیــد چــرا چنیــن احساســی داریــد، چطــور 
متوجــه نشــدید کجــای کار می لنگــد و چــرا حتــی از فکر کــردن بــه آن 
شــرمگین می شــدید؟ فهــم این نکتــه به تنهایــی امید بخش اســت. 
گهان نوری تابیــدن بگیرد -و متوجــه شــوید نمی توانید دربارۀ  گر نا ا
گر این نشانه ها را در کس  آسیب پذیری تان با کسی گفت و گو کنید، یا ا
دیگری مشــاهده می کنید، پیش از هر کاری- نفس عمیق بکشــید و 
ایــن را بدانید که مــن پادزهر افســردگی نقــاب دار را یافتــه ام: پذیرش 

خویشتن.
چه باید کرد؟

گــر مطمئــن شــدید کمال طلبــی ناســالم دارید، کــه احتمــالا نقابی  ا
بــرای مواجه نشــدن با مســائل عمیــق عاطفی تان اســت، پیشــنهاد 
می کنم این پنج مرحله را دنبال کنید. ایــن مراحل کمکتان می کند: 

هوشیاری، تعهد، مواجهه، ارتباط و تغییر.
مرحلۀ نخست: هوشیاری

گاه شــوید  در این مرحله، در درجۀ اول باید به اهمیت این حقیقت آ
که کمال طلبی تان مســئله ای جدی است. شــناخت مسئله بخشی 
از فرآیند بهبود عاطفی ذهنی است؛ برخی تصور می کنند کمال طلبی 
پدیــده ای عــادی اســت و به توجــه خاصی نیــاز نــدارد. همیــن تصور 
ممکن اســت این مرحله را برایتان دشــوار کند. ممکن اســت از خود 
بپرسید »مگه همه این طور نیستند؟«. پاسخ این سؤال قطعا »خیر« 
اســت. با این حال، احتمالا تغییر دادن یا دست کشــیدن از شیوه ای 
که برایتان موفقیت های بیرونی به ارمغان آورده اســت، بسیار دشوار 
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گاه از مواجهه با هرگونه احساسات و خاطرات  است. احتمالا ناخودآ
رنج آور پرهیز می کنید.

می توان از راه های متنوعی استفاده کرد و نشان داد کمال طلبی منفی 
چه نقشی در زندگی تان بازی می کند؛ اما خودتان می توانید از تمرین 
گاهی به ما می آموزند قرار  گاهی اســتفاده کنید. مربیان ذهن آ ذهن آ
گاهی با همۀ وجود به چیز خاصی توجه کنید.  نیست در فرآیند ذهن آ
گاهی نشانتان می دهد چگونه به پدیده ها توجه  در حقیقت، ذهن آ

گاهی تجربۀ شما را از زمان حال عمیق تر می کند. می کنید. ذهن آ
گاهی: جای راحتی بنشینید و  این هم یک راهکار ســاده برای ذهن آ
سه تا پنج دقیقه زمان بگیرید. نفس عمیق بکشید و چشم هایتان را 
که می توانید بــر نفس هایتان تمرکز کنیــد، حتی آن ها  ببندیــد. تاآنجا
گر حواســتان  را از صفــر تــا ده بشــمارید و دوبــاره از اول شــروع کنیــد. ا
پرت می شــود )که می شــود( خیلی آرام، افکارتان را به حال خودشان 
رها کنید و دوباره بر تنفســتان تمرکز کنید. وقتی زنگ ساعت به صدا 
درآمــد، به احساســاتتان توجه کنید. چشــم هایتان همچنان بســته 
باشــد. ممکن اســت دل آزردگی، آرامش و حماقت را احســاس کنید. 
کنده  فقط حواستان به احساســاتتان باشــد و ببیند چگونه از هم پرا

می شوند.
گاهی را  هوشیار شــدن مســتلزم صبوری اســت. هرچــه بیشــتر ذهن آ
تمرین کنید، بیشتر متوجه می شوید چطور با دنیای بیرون و درونتان 
ارتباط برقرار می کنید. اینجاســت که بیش از پیش درمی یابید چطور 

نیاز به کامل بودن به تمامی جنبه های زندگی تان نفوذ کرده است.
مرحلۀ دوم: تعهد

گاه شوید که کمال طلبی برایتان ایجاد کرده  هرچه بیشتر از مشکلاتی آ
است، احتمالا بیشتر متوجه خواهید شــد تغییر چقدر دشوار است. 
طنز ماجــرا )و جنبۀ آســیب زنندۀ آن( اینجاســت که این امــر می تواند 

به هدف جدیــدی برایتــان تبدیل شــود و تــلاش کنید به کمــال آن را 
محقق کنید. پنــج عامل اصلی نمی گذارد ذهــن و قلبتان را از چنگال 

کمال طلبی رها کنید:
گر در مســیر بلغزیــد یا نتوانیــد این هدف  1. تعهد سرســختانه: یعنی ا
را به کمال محقق کنید، رهایــش می کنید یا دیگــر نمی خواهید به آن 

فکر کنید.
2. انتخاب هدفی که خیلی دور از ذهن اســت یا هدفی که رسیدن به 

آن دشوار است.
3. تنها طی کردن این مسیر و کمک نخواستن از دیگران.

4. کنار نیامدن با ترس و شرمِ ناشی از کنارگذاشتن نقابتان، نقابی که 
راهبرد های دفاعی خودش را دارد، این مانع عموما با افزایش استرس 

بروز می کند.
5. وخیم شدن دیگر مشــکلات ذهنی مانند وســواس فکری عملی یا 

اختلال تغذیه که تحت فشار بدتر می شوند.
یکــی از بهتریــن راهبردها بــرای غلبه بر دو مانع نخســت آن اســت که 
»تعهــد« را بــه »قصــد« تغییــر دهیــد. اســتبداد و قطعیتِ قصــد کمتر 
از تعهد اســت و در مقایســه انعطــاف بیشــتری دارد. حالا، بــا تمرکز بر 
مانع سوم، این تمرین نگارشــی را امتحان کنید: موقعیت هایی را به 
خاطر بیاورید که از کســی کمک نگرفتید، اما بعد متوجه شــدید بهتر 
بود از دیگران کمــک بخواهید. آن موقعیت ها را یادداشــت کنید. در 
ذهنتان آن موقعیت ها را از نو خلق کنید و این بار کلماتی را بیان کنید 
که ممکن بود در آن موقعیت بگویید یا چیزهایی را به زبان بیاورید که 
ممکن بود از دیگران بخواهید. با صدای بلند آن جملات را بیان کنید 
و به صدای خودتان هنگام بیان این کلمــات گوش دهید. این کار را 
تمرین کنید. چه احساســی پیدا می کنید؟ حالا سعی کنید به زمان 

حال و به موقعیتی فکر کنید که می توانید از کسی کمک  بگیرید.
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گاه ترتان می کند؛ درمی یابید نیاز به حفظ کنترل ســبب  این تمرین آ
می شــود از دیگــران کمک نگیریــد. وقتــی کمک خواســتن از دیگران 
را تمریــن می کنید، بــه بازیگــری می مانید کــه بخش هــای مربوط به 
خودش را مرور می کند. این تمرین به تنهایی کمکتان می کند تعریف 
جدیدی از خودتان خلــق کنید: فردی که می توانــد از دیگران کمک 

بخواهد و این کار را انجام هم می دهد.
احتمــالًا چهارمیــن مانــع در ایــن فهرســت دشــوارترین مانع اســت. 
رها کردن تمایــلات کمال طلبانه تان مانند آن اســت که در میانۀ نبرد 
زره تــان را از تــن درآوریــد؛ شــما مدت هــا از آن هــا به عنوان مکانیســم  
دفاعــی اســتفاده کرده ایــد؛ البته ایــن مکانیســم ها آســیب زا بودند و 
تأثیر عکس داشــتند. بــرای غلبه بــر این مانــع، ثبت خاطــرات روزانه 
یکــی از بهترین روش هاســت. ایــن روش کمکتــان می کنــد زمان ها و 
مکان هایی را روی کاغذ بیاورید که وسوسۀ شدید باعث شده دوباره 
آن نقاب کمال طلبی را به چهره بزنیــد. پس از آن، راحت تر می توانید 
گــر  کــه احتمــال دارد بلغزیــد. ا موقعیت هایــی را پیش بینــی کنیــد 
لغزیدید، دلایــل پیچیده ای را به خاطر بیاورید که موجب می شــوند
 از روی عــادت، کمال طلبانــه رفتــار کنید. ســعی کنید بــا خودتان با 

شفقت رفتار کنید.
پنجمیــن مانــع در ایــن فهرســت نشــان می دهــد پرداختــن بــه 
کمال طلبی تان آســان نخواهد بود. شــاید لازم باشــد ایــن فعالیت را 
مدتی متوقــف کنیــد و بــه نشــانه های بالینــی اضطــراب و اختلالات 
گر این موضوع نگرانتان  دیگری توجه کنید که شدت گرفته اســت. ا
می کنــد، لطفــاً از متخصص ســلامت روان کمــک بگیرید، اما دلســرد 
نشوید، به یاد داشته باشید شفا یافتن فرآیند است و نه مقصد. نباید 

در این فرآیند سلامتتان را از دست بدهید.
مرحلۀ سوم: مواجهه

بیاییــد دربــارۀ تفــاوت باور هــای شــخصی و قوانیــن ســخن بگوییم. 
قوانینــی کــه خودتــان وضــع می کنیــد، رفتارتــان را کنتــرل می کنند. 
باورهایتان اموری اند که صحت آن ها را پذیرفته اید. این دو بر هم اثر 
می گذارند. احتمالا باورهایتان قوانینی را که خودتان وضع می کنید
 تحت تأثیــر قرار می دهنــد. قوانینــی هم کــه از آن ها تبعیــت می کنید

 دایرۀ باورهایتان را محدود یا گســترده می کنند. بــرای مثال، ممکن 
اســت برای خودتان قانون بگذارید که »تحت هر شــرایطی، همیشه 
گر لبخند نزنم  لبخند می زنم«. این قانون در این باور ریشه دارد که »ا

دیگران دوستم نخواهند داشت«.
در مرحلۀ مواجهه، لازم اســت قوانینی را بشناسید که با آن ها زندگی 
گاه نیســتید: اموری که  می کنید؛ حتی قوانینی کــه احتمالا از آن ها آ
مجاز یــا غیرمجــاز می پندارید، آنچــه باید انجــام دهید و نبایــد انجام 
دهید، آنچــه همیشــه لازم اســت انجــام دهید و هرگــز نبایــد مرتکب 
شوید. این قوانین همیشه در ذهنتان اند؛ دیگر از چه قوانینی تبعیت 
می کنید؟ برخی قوانین شفاهی هستند و از خانواده، فرهنگی که در 
آن رشــد کرده اید، خطراتی که احاطه تان می کند و انتظارات دیگران 

نشــأت گرفته اند. برخی قوانین هم نانوشــته اند؛ اما به هرروی مردم 
آن ها را درک می کنند.

گــر فکر می کنیــد قانونــی آنچنان کــه باید به کارتــان نمی آیــد، قانون  ا
دیگری بنویســید و به جــای قانــون فعلی قــرار دهید. فهم ایــن نکته 
کنیــد  کــه می توانیــد قانــون جدیــدی را جایگزیــن قانــون دیگــری 
رهایی بخش است و کمکتان می کند زندگیِ  آزادانه تری را تصور کنید. 

این امر می تواند زندگی تان را تغییر دهد.
مرحلۀ چهارم: ارتباط

گر ایــن مراحل را یک به یک پی  می گیرید و این ســفر را آغــاز کرده اید،  ا
ک  گاه شــده اید. ترســنا احتمالا بیش از پیش به آســیب پذیری تان آ
است با عواطفی ارتباط برقرار کنید که مدت ها سرکوبشان کرده اید. 
ممکــن اســت احســاس کنیــد کنترل کــردن امــور، راضی نگه داشــتن 
دیگران و همواره در حرکت و شتاب بودن، انتخاب هایی بوده اند که 
از شما محافظت کرده اند. برای مواجهه با احساس شرمی که پیش 
رویتان اســت، بــرای ارتباط بــا خشــم، برای پذیــرش خســتگی تان، 

احتمال دارد از بیان بیش ازحد احساساتتان واهمه داشته باشید.
ک پشتی را در نظر بیاورید که هر وقت احساس خطر کند، سرش را  لا
گر شرایط نامطلوب گذشته شما  کش می برد و صبر می کند. ا درون لا
را در معرض ابتلا به کمال طلبی منفی قرار داده باشد، احتمال دارد با 
ظهور احساسات رنج آور به هر ریسمانی که پیدا می کنید چنگ بزنید.
گر با جراحت عاطفی تان، خشمتان یا اندوهتان  نکته اینجاست که ا
ارتبــاط برقــرار نکنید و پردازششــان نکنیــد، این احساســات بی آنکه 
متوجه شوید، کنترل زندگی تان را به دست می گیرند، و شما کورکورانه 

زندگی شان می کنید.
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گر یک حامــی در کنارتان دارید که در  گر احســاس امنیت می کنید و ا ا
صورت نیاز از شــما حمایــت کنــد، می توانیــد از این تمرین اســتفاده 
گر در گذشته  کنید و با احساسات دشوارتان بهتر ارتباط برقرار کنید )ا
ترومای شدیدی را تجربه کردید، لطفاً این تمرین را به تنهایی انجام 
ندهید. به راهنمایی و حمایت یک متخصص نیاز دارید تا در امنیت 

کامل با رنج هایتان ارتباط برقرار کنید(.
یک جدول زمانی رســم کنید. خط افقی را با فاصله های ســنی از هم 
جدا کنید: بنویســید »2، 4، 8، 12، 20« و... قرار اســت به آن ســال ها 
بازگردید و اتفاقات خوشــایند و ناخوشایندی را بنویســید که برایتان 
خ داده اســت. ایــن تمرین صرفــا یــک اقرارنامه اســت. قرار نیســت  ر
کســی را ملامت کنید. هرچه هســت از خوب و بد و زشــت بنویســید. 
این امر به شجاعت نیاز دارد چون ممکن است، در ضمن این فرآیند
انکارْ دوباره پیدایش شــود و شــکایت کند که: »اوضــاع خیلی هم بد 
نبود«. قرار نیســت ناله کنید. در حقیقت، داریــد پیامد های عاطفی 
یا هزینه های آن رخداد را با همان دلســوزی و شــفقتی بیان می کنید 
که ممکن بود نسبت به کس دیگری نشــان دهید. با این کار آرام آرام 
الگو ها و ارتباط بین رخداد ها را درک می کنید. می توان امیدوار بود به 

خود شفقتی هم دست پیدا کنید.
همچنان که به گذشــته تان برمی گردید و به اموری اقــرار می کنید که 
شما را شما کرده اند، کمک زیادی به خودتان می کنید. یاد می گیرید 
مواهب مثبــت، اســتعدادها، و مهارت هایــی را که موفقیــت برایتان 
به ارمغان آورده اند قدر بدانید؛ یاد می گیرید به رنج های گذشــته نیز 
احترام بگذارید، رنج هایی که تابه حال، حقیر و خفیف می شــمردید
 انکارشــان می کردید، فراموششــان کرده بودید یا از مواجهــه با آن ها 
پرهیز می کردید. به خودتان مجوز می دهید خودتان را خلاصۀ همۀ 

تجربیاتتان بدانید، نه فقط بخشی از آن ها. 
خود شفقتی نیز قدرتمندتان می کند. این کار یعنی تأثیر همۀ رنج ها 
را به رســمیت بشناســید و با خودتــان همان قــدر مهربان باشــید که 
با دیگــران مهربــان بودید. دیگــر دلیلی نــدارد چیزی را پنهــان کنید. 
حالا این توانایی را دارید هرچه را هســت بپذیرید، همه چیز را و همۀ 

وجودتان را.
در مرحلۀ قبــل و در این مرحله متوجه می شــوید چرا حس می کردید 
باید کامل و عالی باشید. با اســتفاده از تمرینی که پیش از این انجام 
دادید، از خود بپرسید، در گذشــته دربارۀ ارزش و امنیتتان در رابطه 
چه پیام هایی دریافت کرده اید. آرام آرام بپذیرید دیگر مجبور نیستید 
با آن قوانین زندگی کنید یا از مواجهه با رنج هایتان بپرهیزید. ارتباط 
برقرار کردن با رنج به شما یاد می دهد رنج را تحمل کنید. یاد می گیرید 
قرار نیســت ماننــد موفقیت هایتــان خودتــان را با آســیب پذیری تان 

تعریف کنید.
مرحلۀ پنجم: تغییر

درون بینــی کمکتــان می کنــد موقعیــت را بفهمیــد. امــا فقــط تغییــر 
رفتارتان اســت که می تواند منبع امیدواری باشد این یعنی به نتایج 

مثبت تلاش هایتان توجه کنید. مرحلۀ پایانیْ همان جایی است که 
امید را خواهید یافت.

گی مرتبط با افسردگیِ  بنابراین، در تمرین آخر، به فهرســت آن ده ویژ
ناشــی از کمال طلبی توجــه کنید. بــا کمک دوســتی که بــه او اعتماد 
داریــد، شــریک عاطفی تان، والدینتــان یــا درمانگــر بــه روش هــای 
مشــخصی فکر کنید کــه با تکیــه بر آن هــا می توانیــد بینــش حاصل از 
درون بینی تان را به عمل درآورید. در حقیقت، ریسک تغییر را به جان 
بخرید. برای مثال، هر روز را متفاوت زندگی کنید، تصمیمات جدیدی 
بگیریــد، بــا خودتــان مهربان تــر باشــید. ببینید کــدام روش ســاده تر 
اســت و امتحانش کنید. قرار نیســت این شــیوه را هم با مقیاس های 

کمال گرایانه انجام دهید. به خاطر داشته باشید، شما در سفرید.
گاهــی اوقــات، مُراجعی به جلســات درمــان می آیــد و این طور شــروع 
می کند: »خب، فعالیت جدیدی را امتحان کردم، اما به نظرم اهمیت 
چندانــی نــدارد«. بــه ایــن افــراد می گویم هــر تغییــری که کمــک کند 
احساس مطلوب و خوشــایندی را تجربه کنید، اهمیت زیادی دارد. 
این مرحله به شما اجازه می دهد آن قدم کوچکی را بردارید که آمادۀ 
انجام دادنش هستید. برای مثال، نه بگویید، به دیگران اجازه دهید 
رهبری امور را بــر عهده بگیرنــد، یا این ریســک را به جــان بخرید که با 
دوستی رازِ دل بگویید. این مرحله از شما دعوت می کند این تغییرات 

را جشن بگیرید.

منابع: 
1-مارگارت راثرفورد.

  »HOW TO GET OVER NEVER GOOD ENOUGH« -2
وب سایت سایکی .

3- وب سایت ترجمان.
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! ‌این‌خیابان‌شلوغ،‌دست‌هایم‌را‌بگیر در

معرفی فیلم مادر ساخته ی »بونگ جون-هو«
آوات رحیمی

لم
ی فی

رفـ
مع

امــروزی  جامعــه ی  بــرای  ذهنــی،  معلولیــت  دارای  کــودکان 
مــا آدم هــای چنــدان شــناخته شــده ای نیســتند. نــه تنهــا مــا بلکــه 
کــره  جنوبــی هــم آنهــا را تمــام و  کشــورهای پیشــرفته ای همچــون 
کمــال نمی شناســند و دنیایشــان را درک نمی کننــد. مــا و کره ای ها و 
ژاپنی هــا و اروپایی ها و ... بایــد دیدگاه مــان را تغییر دهیم تــا بتوانیم 
دنیــای متفــاوت آنهــا را تــا حــدودی درک کنیــم و بهتــر بشناســیم. 
کــودکان دارای معلولیــت ذهنــی، تــا حــد زیــادی بــرای خادمیــن و 
مربیــان موسســه ی خیریــه ی توانبخشــی همــدم، انســان های 
شناخته شــده ای هســتند. ایــن کــودکان هــر روز مهربان تــر از دیــروز 
هســتند و وقتــی صبــح زود بــه آنهــا ســلام می دهــی و لبخندشــان را 
می بینــی  متوجه می شــوی بــه دور از هرگونــه رنجــش و دلگیری های 
دیروز، آماده ی ســاختن یکــی از روزهای زیبای خداوندی هســتند.
موسســه  کــودکان  بــه  مادرشــان  نقــش  در  مــا  همــکاران 
مــادر  مثــل  نمی توانــد  هیچ کــس  امــا  می کننــد.  محبــت  ابــراز 
و  باشــد  داشــته  دوســت  را  او  معلــول  کــودک  یــک  واقعــی 
باشــد. رفتــارش  و  کارهــا  مواظــب  و  باشــد  پشــتش  همیشــه 
یکــی از راههای شــناخت و تغییر درک مــا دیدن فیلم هایی اســت که 
با شیوه ای ســاده و البته علمی و جذاب ساخته شــده اند تا شناخت 
و دیــدگاه مــا را نســبت بــه افــراد دارای نیازهــای ویــژه، تغییــر دهند.
در ایــن شــماره از فصلنامه ی همدم، فیلمی از کشــور کــره ی جنوبی 
را به شــما معرفی می کنیــم که اوج عشــق مادرانــه را نشــان می دهد؛ 
مــادری کــه پســر معلولــش را بی نهایــت دوســت دارد و درک می کند. 
مادری که به ســختی کار می کند و با فروش گیاهــان دارویی و تحمل 
منت مشتری های غرغرو، شکم خود و پســر معلولش را سیر می کند و 
گلایه ای هم ندارد و تازه از بودن چنین پسری در کنارش خوشحال و

 شادمان است...

فیلم »مادر« ســاخته ی »بونــگ جون-هو« فیلم ســاز خوش آتیه ای 
اســت که کارنامــه ی خوش رنــگ و برجســته  ای دارد و در ســال های 
اخیر با فیلــم »انگل« به عنوان یک مؤلــف و هنرمند در ذهنیت خیل 
عظیمــی از مخاطبــان ســینما نقش بســته اســت.  از خــلال آثــار این 
هنرمند فیلمســاز، »مــادر« از لحاظ محتوایــی و به اندازه در ســاحت 

فرم، در زمره ی آثارِ پرمایه قرار می گیرد.
از فضــای داســتان ایــن فیلــم کــه در ســال 2009 ســاخته شده اســت 
مشــخص می شــود شــغل مادر این داســتان  )با بازی درخشان "کیم 
هه جــا"( فروش گیاهــان دارویــی و طب ســوزنی اســت. او در ابتدای 
فیلــم، مشــغول خــرد کــردن مقــداری ســبزی دارویی اســت، بــا این 
حال تمام حواسش معطوف پســر جوانش کرده که آن طرف خیابان

 مشغول وقت گذرانی با رفیقش است.
همین چند ســکانس ســاده در ابتدای فیلم به نحوی قصد توصیف 
شــخصیت های اصلی فیلم را دارد. زنــی که در تمام لحظــات و حتی 
وقتــی در حــال کار بــا تیــغ تیــز اســت، نگــران تنها پســرش می باشــد!
در مقابــل »دو-جون« )پســری عقب افتاده و بی دســت و پــا( با بازی 
»وون بیــن« را می بینیــم کــه دوســت دارد شــبیه آدم بزرگ هــا رفتــار 
کند اما شــخصیت و تربیتش تا حدی این فرصت را از او گرفته اســت.
مادر، با پســر کم هــوش خــود زندگی آرامــی دارنــد. در محلــه ی آن ها 
دختری به طرز وحشــیانه به قتل  می رســد و پســر معلول داستان ما 
توســط پلیس به عنوان قاتل شــناخته شــده می شــود. مادر کــه باور  
دارد پســرش بی گناه اســت، تــلاش می کنــد بی گناهــی او را ثابت کند 
امــا سرنوشــت و  برملا شــدن قاتــل واقعی بــا سرشــت مــادری مقابل 
هم قــرار می گیرند و مادر را دچــار نوعی تناقــص و پارادوکس می کنند.
فیلــم» مــادر«، نمایشــگر احســاس اضطــراب و دلهــره مادرانــه ای 
کیــد بــر تقابل هــای دوگانــه مادرانگــی همراه اســت.  او  اســت که با تا
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در انتهــای فیلــم بــا چشــمانی گریــان از مظنــون تــازه یافــت 
شــده می پرســد: »آیــا  تــو پــدر و مــادر داری؟« اینجاســت که 
عظمت اســم فیلــم دوبــاره نمایانگر می شــود. مــادر مخلوق 
عجیبی اســت کــه در هــر حــال دلــش بــرای فرزنــدان جامعه 
باشــند خــودش  اســتخوان  و  خــون  از  چــه  می ســوزد، 

چه نباشند!
در فیلــم مــادر، بونــگ جــون هــو، پــای همــان دغدغه هــای 
همیشــگی اش را بــه میــان می کشــد؛ اختــلاف طبقاتــی و 
کــم در  تبعــات آن در جامعــه، عــدم توانایــی دســتگاه حا
برقــراری نظم، آدم هایــی که ســاده لوحانه زندگــی می کنند و 
تمام عواطــف و احساســات انســانی کــه در دســتگاه مخرب 
جامعــه تغییــر شــکل می دهنــد و کهن الگوهــا و ســنت های 
کــه در فرامــوش شــده ی شــرقی، از جملــه مســائلی اســت 

 این فیلم به آن ها پرداخته می شود.
یکــی از کلیدی تریــن نکاتــی کــه در ایــن فیلــم بیــش از ســایر 
آثــار  بونگ جون هو، بــه تصویر کشــیده شده اســت، تکریم از 
سنت های شرقی است. همیشه و در تمام آثار این کارگردان 
تاثیر پذیری فرهنگ غربی و آسیب های آن در کشور کره یکی 
از موضوعــات کلیــدی اســت. امــا "بونگ جــون هــو" در فیلم 
مادر با تکیــه بر یکی از بزرگ ترین ســنت های به یــادگار مانده 
در فرهنــگ شــرق بــه تکریــم ایــن دســت باورهــا می پــردازد. 
شخصیت اصلی فیلم "مادر"  که همان مادر است، روزگارش را 
با شغل فراموش شده ی درمانگری با طب سنتی می پردازد. 
در بخش های مختلفی از این فیلم شاهد آن هستیم که مادر 
با ســوزن هایش مشــکلات بزرگ بوجود آمده را حل می کند و 
باعــث تعجب شــخصیت های دیگــر فیلم کــه به نوعــی درگیر 

زندگی ماشینی متاثر از فرهنگ غرب شده اند می شود.
از دیگر نکاتی که در نقد فیلم "مادر"  باید به آن توجه داشت، 
نگاه بونگ بــه بی مســئولیتی پلیس و آســیب های سیســتم 
قضایی اســت. در ایــن فیلم ما شــاهد مادری هســتیم که به 
دنبال اثبات ادعای بی گناهی فرزند معلولش در یک حادثه ی 
قتل هستیم. این دغدغه که پیش از این نیز در دیگر آثار این 
کارگــردان از جمله فیلــم "خاطرات قتل" به چشــم می خورد، 
یکی از بزرگ ترین پیرنگ های داستان را شکل می دهد. چرا 
که مادر در این فیلم علاوه بر مقابله با شهروندانی که فرزندش 
را قاتل خطاب می کنند، با آسیب های جدی از سوی دستگاه 
قضــا مواجــه اســت کــه برایــش دردســرهای فراوانــی ایجــاد 

می کنند.
فیلــم سرشــار از لایه هــای پیچیــده ی داســتانی اســت و 
شــخصیت پردازی ها شــبیه بــه دیگــر آثــار بونــگ جــون هــو 

به شــکلی چیده شــده که هر یــک از شــخصیت ها از یــک قشــر نمایندگی 
می کنند. به عنوان مثال دوســت فرزند معلول که شــخصیت بد داستان 
اســت، نمــادی از قشــر بــر هــم زننــده ی نظــم بــه وســیله ی اعمــال زور و 
حقه بازی انــد. کســی کــه در دقایــق آغازیــن فیلــم، آینــه ی ماشــین مرد 
ثروتمندی را می شــکند و به راحتی آن را به گردن پســر معلــول و کم عقل 
مادر می اندازد و بدین ترتیب مضنون اصلی قتل از نگاه مادر است. خود 
مادر و فرزند معلولش از قشر پایین دست و فقیر جامعه به حساب می آیند 
و مادر به واســطه ی شــغل فراموش شده اش به ســختی می تواند معاش 

فرزند معلولش را تامین کند.
کودکان دارای معلولیت ذهنی، آدم های شناخته شده ای برای جامعه ی 
امروزی ما نیســتند و همیشــه مادرانی که دارای چنین کودکانی هستند 
خــود را عاشــقانه و بــدون هیــچ مــزد و منتــی وقــف نگهــداری از کــودک 

دوست داشتنی خود می کنند...
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‌جنگل‌تنهایی‌یک‌غول... ‌دختری،‌در
نگاهی به کتاب: لوئیز روک کوچولو/ اثر: گی دو موپاسان
حمیدرضا پورنجفیان

موپاسان همیشه برای من بعد از چخوف محبوب ترین کوتاه نویس 
بــوده و البته ایــن فقط نظر و حــس من نیســت؛ چه این کــه در تاریخ 
ادبیات داستانی به زعم بســیاری او چنین جایگاهی دارد و استادی 
و مهارتش در فرم داســتان کوتاه انکارناپذیر اســت. خدا رحمت کند 
مهــدی ســحابی را... آخریــن ترجمه اش که افســوس پــس از مرگش 
چاپ شــد کتاب "اولین برف" بود. چند داســتان محشــر از موپاسان 
به انتخــاب و برگردان او که عیشــی بی بدیل را به مــا هدیه کرد. کاش 
فرصت می کرد آن چه را موپاسان در این فرم به تحریر درآورده، ترجمه 
و گردآوری کند تا خیال علاقه مندان داستان کوتاه راحت شود. حال 
در زبان فارســی بایــد چند مجموعه داســتان از موپاســان بــا برگردان 
مترجم هــای مختلــف تهیــه کــرد کــه بــا یکدیگــر هم پوشــانی دارند. 
"تپلی" را بــه همراه چند داســتان دیگر زنده یاد محمــد قاضی ترجمه 
کرده و چندی پیش محمدرضا پارسایار با داســتان های بیشتری به 
دست چاپ سپرد. "هورلا" با ترجمه ی شــیرین دخت دقیقیان از آن 

مجموعه های درجه یک است و...
اینــک مجموعــه ی "لوئیــز روک کوچولــو" بــا ترجمــه ی آنــت آبکــه در 
اختیار ماســت کــه داســتان هایش را مــن در کتاب های ذکر شــده به 
خاطر ندارم و در بررسی اجمالی نیافتم. داستان "لوئیز روک کوچولو" 
نشان دهنده ی تمایل و گوشه چشمی است که گویی موپاسان گاهی 
به ادبیات ناتورالیستی امیل زولا داشته است. داستانی تکان دهنده 
و سهمگین که با عبور سرخوشانه ی یک پستچی از جنگلی در امتداد 

گاه وارد جریان خشــنی می شــود.  رودخانــه ای آغاز می شــود و بــه نــا
پســتچی جســد دختر تازه بالغی را پیدا می کند و مردم را خبر می کند. 
بزرگان شــهر برای یافتن قاتل شــورایی تشــکیل می دهند و اشخاص 
مظنون را بررســی می کنند و با سپری شــدن مدتی بی نتیجه پرونده 
بسته می شود. موپاسان با زبردستی تمام صحنه ی اول فصل بعدی 
را به جنگل می برد؛ هنگامی که قرار اســت درختی قطع شــود و آقای 
شهردار خود را در مســیر ســقوط درخت قرار می دهد و باقی ماجرا... 
آری آقای شهردار عمری اســت که تنها زندگی می کند و میل خفته ی 
غول آســا در درون او امکان هر لحظه طغیان را داراســت... موپاسان 
به شــکلی مســحورکننده به گوشــه کنــار ذهن شــهردار نفــوذ می کند 
و علاوه بــر روایــت رخــداد فاجعــه، بــه توصیف حــالات روحــی پس از 
جنایت و همچنین تنهایــی و انزوای عذاب آور او می پــردازد. انزوایی 
که خودخواسته نبوده و آرام آرام از این مرد متشخص، هیولا ساخته 
است. پایان بندی محکم و جاندار داستان هم آن را در ذهن خواننده 

به یادماندنی می سازد. 
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دل گویه های یکی از دختران همدم

مادرم،‌آسمون‌منه....‌‌

اون قدیم هــا، زمانــی کــه بابــام نمــرده و مامانــم زنــدان نرفته بــود با 
بچه های همســایه، بعــد از ظهرها، خیمــه می زدیم کــف کوچه ها و 
کارت بازی می کردیم؛ کارت هایی که عکس تمام ماشینهای خارجی 
ک و...  کارت های کهنه ای که  روشون بود؛ بنز، تویوتا، فراری، کادیلا
از شدت استفاده، چروک و پاره شده بودند!   همیشه دوست داشتم 
اون کارت تویوتا کرونا رو ببرم! تنها فقط کارت نبود که... شــب ها با 
این رویا می خوابیدم که یک روز یک شاهزاده به جای اسب سفید با 
تویوتا کرونا میاد دنبالم، در حالی که من لباس عروس  پوشیده م... 
روزگار گذشــت و گذشــت؛  نه از تویوتــا کرونا خبری شــد، نه از اســب 
سفید و نه لباس سفید عروســی... ولی، راستش حالا یکی دو سالی 
هســت کــه کرونــا اومــده؛ کرونــا تنهایــی اومــده و خیلی هــا رو هــم با 

خودش می بره...
وقتــی برای زندگــی به بهزیســتی آوردنــم، بیشــتر برای پــدرم دلتنگ 
می شــدم و از مادرم دور و دورتــر! هیچ وقت برای دیــدن مادرم حس 
و حالی نداشتم؛ شــاید به خاطر دلخوری از شرایطی بود که اون برام 

درست کرد و نشد عادی زندگی کنم! 
ک پدرم ببرن. همه ی  همیشــه از مددکارام می خواستم منو ســر خا

ک پدرم جمع شده بودن، غیر از مادرم...   آرزوهام، سرخا
زندگی بازی هــای عجیــب و غریبــی داره و یکیــش هم اینه کــه مدام 
حسرتهای آدم جاشون رو عوض می کنن؛ همیشه یک حسرت بزرگتر 

جای حســرت قبلی رو میگیره  و ما بعدها می فهمیم ای داد بی داد! 
اون حسرت قبل خوشبختی بوده و ما خبر نداشتیم!

این کرونای لعنتی، این کرونــای نامهربون، این کرونای غم انگیز که 
هیچ شباهتی به آرزوی تویوتا کرونای کودکیم نداره، تنهایی منو توی 
این عالــم دوبرابــر کرد...کرونا مادرم رو هــم برد جایی کــه نمی دونم 
کجاســت. فقط بهم گفتن که اونم مــرده! به همین راحتــی! مرده و 

من دیگه حتی اسم مادرم رو هم یادم نیست. 
بعضی وقتها حس می کنــم که مادرم تــوی تموم این ســال ها و توی 
زندان، شــب ها به ســقف ســلولش نگاه می کــرده و به یاد مــن بوده! 
شاید مادرم دوستم داشته و نگرانم بوده و برای این بی خبری، دلیل  
قانع کننده ای واسه خودش داشته! شاید باید دوستش می داشتم. 

شاید باید می گفتم که چقدر دلتنگم تا موهامو شونه بزنه...
کرونــا مــادرم رو بــرد و غمگین تــرم کــرد. این مــردن فقط یــک خوبی 
داشــت، اینکــه دیگــه می دونــم اون تــوی زنــدان نیســت و بــه جای 
ســلولش، تــوی آسمونهاســت. مــادرم تــوی آســمونه و همیــن حالا 
داره منــو می بینه. منــم هروقت دلم میگیــره نگاش می کنــم؛ مادرم 
آســمون منــه. کرونــا اونو بــه آســمون بــرده و حالا مــن هم مــادرم رو 
راحت تر می بینم!  کرونا، اون شاهزاده ای که می خواستم نبود، ولی 
نمی دونم چرا از راه دور اومد، لباس ســفید تن مــادرم کرد و به جای 

من اونو با خودش برد؟!
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جدول شماره:  19

 1. فرمانده قراردگاه منطقه ای شمال شرق نیروی زمینی ارتش جمهوری 
اسلامی که 15رمضان امسال در مراسم افطار این مجموعه شرکت کردند 
2. از نزولات پربرکت آسمانی ــ  ماه سرد ــ  یکدندگی - دیدار 3. از روش های 
کمــک بــه بیمــاران کلیــوی ــــ  مجهزکــردن 4. ضمیــر درون ــ  افــراد زیــرک ــ  
پایان یافته 5. راه فرار ـ  برش کنگره ای ــ  یار منکر ، یکی از دو فرشته پرسش 
شب اول قبر 6. فرزندان همدم 18بهمن1401 با اهدای تابلوی ملیله دوزی 
تصویر ایشان ، از این حامی بزرگوار همدم تجلیل کردند ۷. الفبای موسیقی 
ــ ساختمان ها ــ  دیوارسوراخ کن ــ  الفبای آبادانی 8. خودرویی خاطره انگیز 
از خانــواده تویوتا ــ  به درســتی ــ  عضــوی از دســتگاه گــوارش 9. امیدواریم 
هیچگاه در کارتان نیفتد ــ  بیماری ــ  بلیغ ــ  شهر ساحلی 10. بی خطر ــ  جای 
بلند - »کارون« درهم ریخته 11. نیز ــ  شهری گردشگری در تایلند - نخست 
12. مشــت نمونه آن اســت ــ  با این املا هم پایتخت آلمان اســت ــ  عشــوه 
و نــاز 13. واحــد ــ  مــداد طراحی ــــ  نام دیگــر این بیمــاری چشــمی ، گلوکم 
اســت 14. اردیبهشــت ماه امســال با حضور 15نفــر از برگزیدگان موسســه 
همدم برگــزار  شــد 15. نــام دخترانه وطنــی ــ  آهنگســازی موســیقی فیلم 
ارابه های آتش او برنده جایزه اسکار سال 1981 شد - از تقسیمات ارتشی.

1. ظرف مشــبک ــ  نمایشــگاه توانمندی های فرزندان همدم ،22اسفند 
ســال قبل در این مرکز آموزشــی برگزارشــد 2. دســتگاه تکثیر لوح فشــرده ــ  
گرامیداشــت - واحدی برای شــمارش قند 3. تخته های چوبــی زیر ریل 
قطار  ــ مهم تر - ناپختگی 4. موی گردن شــیر  ــ هوس آبســتن ــــ ریاضیدان 
اسکاتلندی خالق لگاریتمی به نام خودش ــ  خودکار در گویش بچه لندن 
5. از لبنیــات کــه مصلــح آن گردو اســت - بــاده ــ  باشــد در زبان انگلیســی 
6. محبس ــ  از مربیان کروات اســبق تیم فوتبال پرســپولیس ۷. دشــمن 
ــ  صاحــب ادعــا - پویانمایی 8. تولیــت محترم آســتان قــدس رضوی که 
18فروردین امسال همزمان با فرارسیدن شــب های قدر در مراسم افطار 
، میهمان فرزندان همدم بودند - »مهیج« بی سر 9. حاشیه ای ــ  بنیان ــ  
مایه حیات ــ  ماده حالت دهنده به مو 10. خســته و کوفته ــ  کشتی جنگی 
تندرو دارای توپخانه و وســایل ضد حمله های هوایی - مسافر 11. صفت 
شــیطان ــ  پدر ترکی ــ  از فراورده های گوشــتی 12. ناپســند ــ   شهید گرانقدر 
مشــهدی ملقب به مســافر شــرق دجله 13. خاندان ــ  قطعه جداشــده از 
 ـ ضمیری در دستور   ـ تکیه کلام بچه مشهد 14. زدنی بهانه گیر ـ  ـ ثروت ـ چیزی ـ
زبان عربی ــ  کشــوری عربی ــ  لقب شــاه مغولی 15. با انجــام کارهای بزرگی 
همچون تاسیس دارالفنون، خدمات بزرگی به جامعه ایرانی کرد ــ  تمدن.

عمودی‌:افقی‌:
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 طراح جدول: محمد رضا علیزاده
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موسسه ی خیریه ی توانبخشی همدم، در خصوص آموزش، توانبخشی و 
نگهداری دختران بی سرپرست یا فاقد سرپرست موثر و کم توان ذهنی، از 

سال  1361 در شهر مشهد فعالیت دارد.
مدیریت موسسه از سال 1383 تغییر یافته است و به صورت هیات امنایی 
با حمایت خیرین در سه ساختمان مجزا و به طور کامل مستقل از سازمان 
بهزیستی اداره می شود. در حال حاضر هزینه نگهداری و توانبخشی هر یک 
از فرزندان این خانه ماهانه بیش از  80 میلیون ریال است که نزدیک به یک 
چهارم این هزینه از محــل یارانه ی دریافتی از ســازمان بهزیســتی و مابقی

 با کمک های مردمی تامین می شود. 
کبر  هیات مدیره ی موسســه هفت عضو اصلــی دارد کــه عبارتنــد از؛ حاج ا
صابری فــر )رییس هیــات مدیره(، مهنــدس حمید طیبــی )نایب رییس( 
کبر علیزاده  دکتر زهرا حجت )مدیرعامل( و آقایان حسین محمودی، علی ا
قناد، مهندس علی کافی، مرتضی ادیبی و جعفر شیرازی نیا دیگر اعضای

 هیات مدیره ی  همدم هستند.
حــدود 350 مددجو در بخش های مختلف به صورت شــبانه روزی زندگی 
می کنند و قریب 50 نفر دیگر نیز از امکانات آموزشــی و خدمات توانبخشــی

موسسه  به صورت روزانه برخوردارند.
خیریه ی توانبخشی همدم یک مرکز جامع توانبخشی و شامل پنج بخش 

گانه است:   جدا

‌آستانه‌ی‌آسمان جایی‌در
‌گذشـــــــــــته‌تا‌امروز‌ نگاهی‌به‌تاریخچه‌ی‌هــــــمدم؛‌‌از

سه
ؤس

ه م
وتا

ی ک
عرف

م

1(  بخش روزانه؛ در این بخش حدود 50 نفر روزانه از خدمات توانبخشــــــــی و
 آموزشی برخوردارند.

2(  بخش کم توانان ذهنی عمیق؛ حدود ۷0 نفــر با هوش بهری تقریبی 25
 در این بخش هستند.

3(  بخش تربیت پذیر یا کم توان ذهنی متوسط؛ حدود 125 نفر با هوش بهری
کن این بخش اند.  25 تا 45 سا

4(بخش آموزش پذیر یا کم توان ذهنی خفیف؛ حدود 125 نفر با هوش بهری
 45 تا ۷5 دراین بخش نگهداری می شوند.

5( خانه کوچک پناهگاهی؛ 20 نفر، با هوش بهــری ۷0 به بالا دراین بخش 
کن اند. سا

چنان که ملاحظه می شــود، در مجمــوع حــدود 400 فرزند کم تــوان ذهنی 
دختــر در موسســه ی توانبخشــی همــدم نگهــداری می شــوند کــه تامین 
معیشــت و تربیــت و توانبخشــی آنــان، نیازمند مدیریــت مدبرانــه و جذب 
کریم که نظر  مســتمر کمک هــای مردمــی از  نیکــوکاران اســت و خــدا را شــا
لطف و محبــت بنــدگان خیــر، هماننــد پــروردگار، مــدام شــامل حــال این 
فرزندان بی گناه و بی پناه می شــود. به امید تــداوم این یاری هــا و رفع تمام

 گرفتاری ها.
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They only wanted this hand to caress their heads and 
show them kindness.  
The foundation had become a complete rehabilitation 
center.  It included children in the profound disability
unit whose lives were limited to their beds, to kids 
whom if they had a family would not have been there. 
The closer I got to the children the more I learned 
about them and noticed that children with intellectual 
disabilities are simple, kind and undemanding.  Their 
expectations were so minimal that anyone of us could 
have fulfilled it.  I learned a lot from them.  
The foundation was run by support of donors and I 
learned that giving is not always by material means.  
We can put smiles on lips, we can give hope and hap-
piness to hearts with one kind word and a loving look 
or a simple question, “ like how are you feeling today?”
The foundation was a school, children the teachers 
and each day a class filled with new learning.
Teachers of kindness and love. Books, notebooks, pens 
and blackboards were their kind gaze. I have seen 
people who didn’t have clothes and clothes that didn’t 
have humanity inside.  
What lessons I have learned from my coworkers, 
nurses and instructors who patiently and lovingly
cared for the children by repeating instructions 
over and over again until the children would learn.
 I learned from the staff who work with children with 
profound mental disabilities who with their callus but
powerful hands would hold and feed a child while say-
ing prayers. From them I learned lessons in love.  The 
children thought me generosity.  In the art and craft 
workshops girls who had spent months to complete a 
kilim or a design on a copper plate would want their 
work to be chosen by the artist, donor or the guest
visitors so they could gift it to them.  Despite the fact 
that that was their only possession.  From the girls 
in the profound intellectual disability unit, whose 
world was their bed and could only see the ceiling 
and the sky and god knows how much pain they were
enduring, I learned tolerance and patience. 
And I saw how strong they were where as I couldn’t 
tolerate a moment of their pain.  
If I were to define my life I would divide it into two 
segments, before and after entering Hamdam and 
meeting those who live there.  I feel the second part 
gives meaning and value to the first part of my life.  
The holy city of Mashhad because of Imam Reza’s (8th 

Imam of Shia Muslims) mausoleum is a religious and 
pilgrimage city.  Many, because of their religious be-
liefs, will bring their sick family members who have 
been told are incurable by doctors to the mausoleum 
in hopes of a miracle.  Girls with intellectual disabil-
ities are sometimes abandoned there and will end up 
in a place like Hamdam.  We name these children ‘Pil-
grims Without Return.’  With hope of a cure, they are 
taken there but they will never return.
Yes, I became a mother 400 times a day and each day 
fell in love 400 times, fell in love with 400 angels many 
of whom can’t speak but words come down from the 
heavens in their eyes and sometimes it takes the shape 
of a tear drop. God, you make the day and destiny, 
make tomorrows better than today.
Neda is one of our girls who will be reciting a poem 
she wrote for which she won first prize nationally.  
Because in the past few years, contacts were virtual, 
today she will be reciting it in person.
Let me say one last thing, on the surface these chil-
dren are not mine or yours but they are the children of 
this society and each of us has a responsibility toward 
them and it would be important to fulfill this respon-
sibility: Hello I am Neda.  I am very happy to see you 
in person.  Beautiful eyes my heart is aching 
I remember sometimes I would be bored and were 
told visitors were coming I would complain and say 
I don’t feel like it why must people come to see us? 
Why should kids who don’t have fathers, mother or 
anybody else should be looked at? Are people’s inquis-
itive eyes something to be seen? I felt that way until 
one day ‘IT’ came to our city when it came everything 
changed, I noticed I have no father, no mother and no 
one else. I felt how much I have missed having visitors 
I understood how kind people had been and I didn’t 
appreciate it I had missed their kind gaze a lot. When 
Corona came many people closed their eyes on us and 
I was forced to look for open eyes. I looked and looked 
and because of Corona I discovered how beautiful 
people’s eyes are Wearing a mask, the beauty of their 
eyes showed and made them more attractive particu-
larly if they smiled.Specially if their smile could be felt 
from behind the mask.  Now every night I pray to god 
and say, make Corona go away from here but please, 
make their eyes remain beautiful It is true that Corona 
brought sadness but, I am sure it was because of it that 
I could see how beautiful eyes can be.
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Greetings to you friends.
I am Zahra Hojat mother of two boys and 400 girls in 
the Hamdam Rehabilitation Foundation (HRF).   Girls 
who unfortunately lack the blessing of having a family 
or an effective family, and were it not for the backing 
of people who created an umbrella of support by their 
generosity and tender giving hands it would have been 
impossible for them to survive.  
Mother is a holy word.  Mothers are lights of the house.  
Discussing mothers and their place is very difficult.
I feel God has blessed me so that these children have 
found me worthy of calling me mother.
Allow me to paint a mental picture by going back in 
time, when my first son Yashar was born and the
following year my second son, Amir Pasha, it coincided 
with my graduation from the university as a dentist.  

entering Hamdam: 
meaning and value 
to my life…  

Like many women in my country my priority was my 
family and children.  I decided to open my own office 
so I could be in charge and have more time with my 
family and closely watch my children’s development 
so that I could grow with them.  Even my patient’s
appointment time were coordinated with my children’s 
schooling until they entered university at which time, 
I preferred that they spend time with their friends 
there.  Once that happened, I found time for civic and 
community engagements.  Since my spouse had the 
responsibility of managing a rehabilitation founda-
tion, I went there to help with the dentistry needs of 
the children.  I should mention that in this endeavor 
my friends in the same field helped me.  
I remember the first days I was at the foundation and 
the kids were brought for their appointments. And I 
would ask their names, many of their family name 
was “Gomnam” meaning without name.  When I asked 
the staff the reason, I was told these are abandoned
children in the city and were given this name here 
when their birth certificates were issued.  More pain-
ful was that parents’ names were left blank meaning 
they had no identity.  Anyway, the following year state 
welfare organization allowed Hamdam to be run pri-
vately by a board of trustees.  The generous people 
who became members of the board and management 
were fortunately known and reputable in the city.  
Their good name was not only familiar to those in the 
holy city of Mashhad but also throughout the country.  
For this reason, other generous people were attracted 
to the foundation and it was with their support that 
the foundation was being managed.
Building and remodeling of the dormitories and class-
es, hiring of professional staff began.  From then on 
children and the foundation began flourishing.  It
became a complete rehabilitative foundation that
 provided for children with profound mental disability 
whose world consisted of their beds to girls whom if 
they had a supportive family would not have ended 
up here.  
After a while I chose to close my private practice and 
move the equipment to the foundation in order to pro-
vide care there.  This afforded me more time with the 
children.  Sometimes when I visited the dormitories
 and children would hold my hand, for a second I 
would feel that each of my fingers is in different child’s 
possession.  I didn’t lack hands but enough fingers.  
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DR. Zahra Hojjat (CEO) and MR. Hosein Mahmoudi  Ali Akbar Alizadeh Qannad , Engineer Ali Kafi , Morteza Adibi 
and Jafar Shirazinia are other members of Hamdam’s board of directors. 
About 350 patients live in different departments around the clock , and about 50 other people have the educational 
facilities and rehabilitation services of the institution on a daily basis . 
Hamdam rehabilitation charity is a comprehensive rehabilitation center and includes 5 separate departments : 
1-Daily section ; In this department , about 50 people have daily rehabilitation and training services. 
2-Deep mental retardation ; there are about 70 people with an average intelligence of 25 in this department . 
3-Trainable or moderately mentally retarded part ; About 125 people with 25-45 intelligence are living in the 
section. 
4-Educable part or mild mental retardation ; About 125 people with an IQ of 45 to 75 are kept in this department . 
5-Small shelter house ; 20 people with IQ of 70 and above live in this section. 
                    
As can be seen , a total of about 400 mentally retarded girls are kept in the Hamdam rehabilitation institute, which 
requires careful management and continuous attraction of people’s help from benefactors to provide their liveli-
hood and education and rehabilitation . 
And we thank God that the kindness and love of the good servants, like the Lord , always include the situation of 
these innocent and defenseless children. 
Hoping for the continuation of these help and solving all problems . 
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Hamdam rehabilitation charity institute has been 
operating in Mashhad since 1982 in the field of edu-
cation,rehabilitation and maintenance of girls without 
gurdians or without effective gurdians and mentally 
retarded. 
The management of the institution has been 
changed since 2003 and it is managed by a board of
trustees with the support of donors in three separate
 buildings and completely independent from the welfare
 organization. 
Currently , the cost of maintenance and rehabilitation 
of each child of this house is more than 80 million Ri-
als per month, of which nearly one fourth of this cost 
is provided by the subsidy received from the welfare 
organization and the rest by public donations. 
The board of directors of the institute has 7 main 
members,which are : Akbar Saberi Far ( chairman of 
the board) , Engineer Hamid Tayyebi ( vice chairman) 

A Status Report of
Fatholmobin-Hamdam 
Rehabilitation Charity
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