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I'm not afraid of storms,
for I'm learning

how to sail my ship. 

Louisa May Alcott
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ــی  ــود مراقبتـ ــی خـ ــعار جهانـ شـ
امســـال بـــا عنـــوان "تـــاب آوری، 
ســـازگاری و شـــکوفایی در شـــرایط 
ســـخت " و شـــعار ملـــی "خـــود 
مراقبتـــی، شـــکوفایی و ســـامت 
خانـــواده" بـــه درس آموخته هایـــی 
ـــری  ـــده از همه گی ـــه برآم ـــاره دارد ک اش
ــاز  ــان سـ ــوادث انسـ ــد-19 و حـ کوویـ
ــته  ــه گذشـ ــدد دهـ ــی متعـ و طبیعـ
می باشـــد. چـــه بســـیار افـــرادی کـــه 
ــری  ــه گیـ ــخت همـ ــای سـ در روزهـ
ــا، از  ــه ماندن هـ ــد-19 و در خانـ کوویـ
خـــود و خانـــواده خـــود بـــر اســـاس 
اصـــول خودمراقبتـــی و ســـواد ســـلامت 
و  تـــاب آوری  کردنـــد.  محافظـــت 
ــای  ــکوفایی در روزهـ ــازگاری و شـ سـ
ـــل هســـتند  ـــارت مکم ســـخت ســـه مه
کـــه بـــا آمـــوزش و تمریـــن بدســـت 

ینـــد. می آ
خــود آگاهــی اولیــن گام در خودمراقبتی 
تعریــف ســازمان  براســاس  اســت. 
ــه  ــی ب ــی، خودمراقبت ــت جهان بهداش
مجموعــه عملکردهایــی گفتــه می شــود 
ــرای حفــظ ســلامت  ــردی ب ــه هــر ف ک
ــلا  ــگیری از ابت ــی، پیش ــمی و روان جس

خود مراقبتی، شکوفایــی و 
سلامت خانواده

تاب آوری،
سازگاری و
شکوفایی در
شرایط سخت 
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بــه بیماری هــا و اقدامــات درمانــی 
ــود  ــلامت خ ــود س ــرای بهب ــب ب مناس
ــی  ــرد. خودمراقبتــی، عمل ــه کار می گی ب
اســت کــه در آن، هــر فــردی از دانــش، 
مهــارت و تــوان خــود بــه عنــوان یــک 
ــور  ــه ط ــا ب ــد ت ــتفاده می کن ــع اس منب
مســتقل از ســلامت خــود مراقبــت 
ــلامت  ــی، گام اول س ــد، خودمراقبت کن
اســت؛ گام اول ســلامت، یعنــی اینکــه 
از  کــه مــا یــاد بگیریــم خودمــان 
خودمــان مراقبــت کنیــم.  بــه هــر حال، 
خودمراقبتــی رفتــاری اســت داوطلبانــه، 
ــی اســت  ــه و هــدف دار، فعالیت آگاهان
آموختــه شــده، حــق و مســئولیتی 
اســت همگانــی بــرای حفــظ ســلامت 

ــکان. ــواده و نزدی ــود، خان خ

خودمراقبتی، عملی است 
که در آن، هر فردی از 
دانش، مهارت و توان 
خود به عنوان یک منبع 
استفاده می کند تا به طور 
مستقل از سامت خود 
مراقبت کند.
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از حیطه هـای خـود مراقبتـی می تـوان 
شـیوه  اصـلاح  سـلامت،  ارتقـاء  بـه 
زندگـی، پیشـگیری از بیمـاری، ارزیابـی 
علایـم، حفـظ سـلامت، درمـان بیماری 
و توانبخشـی اشـاره کـرد. بیـن ۶۵ تـا 
۸۵درصـد از مراقبت هایی که به سـلامت 
خـود  محصـول  می شـود،  منجـر  مـا 
مراقبتـی اسـت؛ یعنـی فعالیت هایی که 
خود یا خانواده مـان برای حفظ یا ارتقاء 
سـلامت مان، پیشـگیری از ابتلای مـان 
یـا  بیماری مـان  درمـان  بیمـاری،  بـه 
کاهـش عـوارض آن انجـام می دهیـم. 
اگرچـه خـود مراقبتـی، فعالیتـی اسـت 
کـه مـردم بـرای تأمیـن، حفـظ و ارتقاء 
سـلامت خـود انجـام می دهنـد؛ ولـی 
گاهی این مراقبت بـه فرزندان، خانواده، 

دوسـتان، همسـایگان، هـم محلی ها و 
همشـهریان آنهـا نیز گسـترش می یابد. 
بیـن اعضـای خانـواده، معمولاً مـادران 
مهمتریـن نقـش مراقبتـی را بـر عهـده 
دارند. با توانمندسـازی مـادران در زمینه 
خودمراقبتـی، می توانیـم گام بلنـدی در 
راسـتای سـلامت فرد و خانواده برداریم.
واقعیــت ایــن اســت کــه کارهــای 
بســیاری هســتند کــه می توانیــم بــرای 
ــالم و  ــا س ــم ت ــام دهی ــان انج خودم
تندرســت بمانیــم، هرچنــد کــه گاهــی 
نیــز ممکــن اســت بــه کمــک پزشــکان 
و مشــاوران حــوزه ســلامت نیاز داشــته 
باشــیم؛ همــه مــا از نقــاط قــوت و 
ــی  ــن آگاه ــم و ای ــود آگاهی ــف خ ضع
بــه مــا قدرتــی می دهــد کــه بــا کمــک 
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آن بتوانیــم تغییراتــی را در جهت ســبک 
زندگــی ســالم بــه وجــود آوریــم. امــروز 
بایــد از خدمــات پزشــکی از راه دور و 
آمــوزش از راه دور بــرای بهبــود کیفیــت 
زندگــی مــردم بیشــتر اســتفاده شــود. 
شــبکه بهداشــت ودرمان کشــور، همواره 
مــردم محــور بــوده اســت وشــاهد آن، 
اســتفاده از رابطین بهداشــت، داوطلبان 
و ســفیران ســلامت اســت اما بــا اجرای 
برنامــه "خودمراقبتــی )هــر خانــه یــک 
ــردم،  ــارکت م ــلامت(" مش ــگاه س پای
نظــم جدیــدی گرفــت کــه یکــی ازقــوی 
تریــن ابزارهــا و روش هــا بــرای تقویــت 
مراقبت هــای  خدمــات  از  عبــور  و 
ــش  ــمت پوش ــه س ــه ب ــتی اولی بهداش
ــردن  ــا ب ــت و ب ــلامت اس ــی س همگان
خدمــات ســلامت بــه خانه هــای مــردم 
ــات  ــه خدم ــد در ارائ ــک الگــوی جدی ی

ســلامت بــه دنیــا معرفــی شــد.
ــش  ــه دو بخ ــی ب ــع خودمراقبت در واق
تقســیم می شــود، بخــش نخســت 
ــرد  ــودن ف ــالم ب ــان س ــه زم ــوط ب مرب
اســت کــه در ایــن مواقــع افــراد بایــد با 
آگاهــی نســبت بــه اصــول خودمراقبتی 
بــه گونــه  ای رفتــار و زندگــی کننــد تــا 

دچــار بیمــاری نشــوند.
ــه  ــوط ب ــی مرب ــش دوم خودمراقبت بخ
افــرادی اســت کــه درگیــر بیمــاری 
ــار  ــه بیم ــرادی ک ــع اف شــده اند و در واق
رعایــت  بــا  می  تواننــد  می شــوند، 
اصــول خودمراقبتــی مانــع تشــدید 

بیمــاری و عــوارض آن شــوند.

در واقع خودمراقبتی 
به دو بخش تقسیم 

می شود، بخش نخست 
مربوط به زمان سالم بودن 

فرد است و افراد باید به 
گونه  ای رفتار و زندگی 

کنند تا دچار بیماری 
نشوند.

بخش دوم مربوط به 
افرادی است که درگیر 

بیماری شده اند و با 
رعایت اصول خودمراقبتی 

مانع تشدید بیماری و 
عوارض آن می شوند.
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یکــی از روش هــای مناســب بــرای 
خودمراقبتــی، ورزش و داشــتن فعالیت 
شــواهد  اســت.  مناســب  بدنــی 
کــم  می دهــد  نشــان  تحقیقاتــی 
ــا  ــی ب ــیار تنگاتنگ ــه بس ــی، رابط تحرک
بیماری هــای مختلــف غیرواگیــر از جمله 
بیماری هــای  وزن،  اضافــه  و  چاقــی 
قلبــی عروقــی، فشــار خــون بــالا، کبــد 
ــالا، ســرطان ها،  چــرب، چربــی خــون ب
دیابــت نــوع ۲، اختــلالات اســکلتی 
دارد.  مشــابه  مــوارد  و  عضلانــی  و 
بــرای داشــتن تحــرک بیشــتر، توصیــه 
می شــود تــلاش کنیــم از فعالیــت 
بدنــی خــود لــذت ببریــم. مهــم نیســت 
ــط  ــم، فق ــام می دهی ــی انج ــه ورزش چ
کافیســت بــه آن علاقه داشــته باشــیم. 
ــه  ــه در مســیر دســتیابی ب هنگامــی ک
چیــزی گام برمی داریــم، داشــتن انگیــزه 
بســیار مهــم اســت و کار را آســان تر 
ــردن  ــن ک ــد. ضمــن اینکــه تعیی می  کن
هــدف هــم می توانــد مســیر را بــه مــا 

ــد. ــان ده نش
اگرچــه کمتریــن میــزان فعالیــت بدنــی 
توصیــه شــده در هفتــه بــه میــزان 1۵0 
ــت  ــه فعالی ــا هر گون ــت، ام ــه اس دقیق
ــت  ــتن فعالی ــر از نداش ــمانی بهت جس
ــود کیفیــت  ــه بهب ــد ب اســت و می توان
زندگــی و رفــاه جســمانی کمــک کنــد. 
بنابرایــن، انجــام فعالیــت بدنــی حتــی 
بــه میــزان محــدود، بــرای حفــظ 
ســلامتی و بهبــود کیفیــت زندگــی 

ــت. ــروری اس ض

راهکارهایی برای افزایش فعالیت بدنی:

برای افزایش فعالیت بدنی مسافتی  	
را جلوتر از وسیله نقلیه عمومی پیاده 

شویم.

به جای استفاده از آسانسور از پله ها  	
برای بالا رفتن استفاده کنیم.

خـودروی خـود را دورتـر از مقصـد  	
پـارک کنیـم تا پیـاده روی بیشـتری 

باشیم. داشـته 

ــاده روی  	 ــه پی ــادی ب ــل زی ــر تمای اگ
نداریــم، دوچرخه ســواری جایگزیــن 

مناســبی بــرای آن اســت.

در هنــگام صحبــت کــردن بــا تلفن  	
همــراه راه برویــم و یــک جــا نمانیــم.

تلویزیــون  	 تماشــای  هنــگام  در 
حــرکات کششــی انجــام دهیــم یــا 
ــم. ــتفاده کنی ــت اس ــه ثاب از دوچرخ

اگر نمی  توانیم در روز ۳0 دقیقه ورزش  	
کنیم، در زمان کوتاه  تر، به عنوان مثال 
و  شدید  ورزش  دقیقه   ۶ یا   ۵ برای 
این  برای  دهیم.  انجام  مدت  کوتاه 
کار یک حرکت ورزشی را با شدت و 
دقیقه  یک  مدت  برای  زیاد  سرعت 
استراحت  ثانیه   ۳0 دهیم.  انجام 

داشته و دوباره این کار را تکرار کنیم.

پرداختن به نظافت خانه راه مناسبی  	
برای افزایش فعالیت بدنی در طول 

روز است.
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ــلامت  ــای س ــش چالش ه ــا افزای ب
برابــری  ســه  افزایــش  مثــل  روان 
میــزان افســردگی بــه تنهایــی در طــول 
همه گیــری COVID-19، ایــن امــکان 
ــا کســی را  ــان ی ــه خودت وجــود دارد ک
ــت  ــه حمای ــاز ب ــید نی ــه می شناس ک
ــه  ــرای ارائ ــه ب ــرای اینک ــد. ب ــدا کنی پی
ــد از  ــوید، بای ــز ش ــت مجه ــن حمای ای

ــد. ــت کنی ــان مراقب خودت
فــراز و نشــیب های زندگــی و کار 
می توانــد تاثیــر زیــادی روی شــما 
ــی  ــن خودمراقبت ــد. تمری ــته باش داش
می توانــد شــما را بــرای مقابلــه بــا 
ــر  ــی بهت ــواری های زندگ ــران و دش بح
ــک  ــدن در ی ــر ش ــد. درگی ــز کن تجهی
روال خودمراقبتــی از نظــر بالینــی بــرای 
ــراب  ــردن اضط ــن ب ــا از بی ــش ی کاه
اســترس،  کاهــش  افســردگی،  و 
افزایــش شــادی و دیگــر مــوارد ثابــت 
ــی  ــع خــود مراقبت شــده اســت. در واق
ــا  ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب می توان
ــد،  ــازگار کنی ــرات س ــا تغیی ــود را ب خ
ــد و از  ــاد کنی ــری ایج ــدار ت ــط پای رواب

شکســت ها نجــات پیــدا کنیــد. 
ملــی،  نظرســنجی  یــک  در 
از  مراقبــت  مزایــای  آمریکایی هــا 
خــود را اینگونــه ذکــر کردنــد: افزایــش 
اعتمــاد بــه نفــس )۶4٪(، افزایــش 
بهــره وری )۶7٪( و افزایــش شــادی 
ــمانی،  ــلامت جس ــدگاه س )71٪(. از دی
احتمــال  همچنیــن  خودمراقبتــی 
ــی، ســکته و ســرطان  بیماری هــای قلب

   چگونه و چرا
        باید خود
      مراقبتی را
     تمرین کنیم
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می دهــد. کاهــش  را 
می توانــد  خودمراقبتــی  اهــداف 

ــد: ــر باش ــوارد زی ــامل م ش
مراقــب ســلامت جســمی و روانــی   

خــود باشــید.
کاهــش  و  را مدیریــت  اســترس   

دهیــد.
نیازهــای عاطفــی و معنــوی خــود را   

بشناســید.
ــظ  ــت و حف ــود را تقوی ــط خ رواب  

ــد. کنی
زندگــی  مختلــف  زمینه هــای  در   
ــد. ــدا کنی ــه تعــادل دســت پی خــود ب

فعالیت هایـی که بـرای خودمراقبتی 
خـود انتخـاب کرده ایـد، بایـد بـه شـما 
کمـک کنـد تـا تعـادل را در بخش هـای 
مختلـف زندگی تان بـه دسـت آورید تا 
سـلامت کلی تـان را ارتقا دهید. هشـت 
بعد سـلامتی که به شـما کمـک می کند 
تـا بـر روی بهینـه سـازی سـلامت خود 
تمرکز کنید عبارتنـد از: هیجانی، معنوی، 
ذهنـی یـا عقلانـی، جسـمی، محیطی، 
مالی، شـغلی، اجتماعـی. هنگامی که به 
فعالیت هـای مختلـف مراقبـت از خـود 
فکـر می کنیـد، بـه ایـن ابعـاد در زندگی 
خود فکـر کنید و چگونـه می توانید آنها 
را بهبـود بخشـید. مراقبـت از خود نباید 
چیزی باشـد کـه خودتـان را مجبـور به 
انجـام آن کنیـد. تمرینـات خودمراقبتی 
بـه شـما توانایـی می دهـد و بـه شـما 
کمـک می کنـد از خودتـان مراقبت کنید 
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مطالعات نشان داده 
اند که گذراندن وقت در 

خارج از منزل می تواند به 
کاهش خستگی کمک 

کند و آن را راهکاری 
عالی برای مدیریت عائم 

افسردگی یا فرسودگی 
شغلی کند

و از اطرافیانتـان حمایـت کنیـد. اگـر در 
فکـر کردن بـه روش  هایی کـه می توانید 
بهتر از خود مراقبت کنید مشـکل دارید، 
در اینجـا چهـار راه سـاده برای شـروع به 

کار آورده شـده است:

فعالیــت  کــن:  بیشــتر حرکــت 
بدنــی می توانــد بــه مغــز کمــک کنــد 
تــا بهتــر بــا اســترس مقابلــه کنــد و در 
ــراب  ــم اضط ــردگی و علائ ــان افس درم
ــت شــده  ــن ثاب ــد باشــد. همچنی مفی
اســت کــه فعالیــت بدنــی منظــم 
باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن 
می توانیــد  همچنیــن  می شــود. 
ــی  ــه راه ــود را ب ــی خ ــات ورزش تمرین
بــرای گذرانــدن زمــان بیشــتری در 
خــارج از منزل تبدیــل کنید. پیــاده روی، 
ــر  ــا دویــدن را راحــت ت ــوردی ی کــوه ن
می توانیــد در برنامــه روزانــه خــود قــرار 
دهیــد. مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
گذرانــدن وقــت در خــارج از منــزل 
خســتگی  کاهــش  بــه  می توانــد 
کمــک کنــد و آن را راهــکاری عالــی 
ــا  ــردگی ی ــم افس ــت علائ ــرای مدیری ب

ــد. ــغلی کن ــودگی ش فرس

و  ســالم  غذایــی  رژیــم  یــک  از 
آنچــه  کنیــد:  اســتفاده  متعــادل 
می توانــد  می نوشــیم  و  می خوریــم 
بــر توانایــی بــدن مــا بــرای پیشــگیری، 
ــر  ــا تأثی ــودی از عفونت ه ــارزه و بهب مب
بگــذارد و بــر خلــق و خــوی مــا تأثیــر 

13
سال چهارم - شماره بیستم - تابستان 1402



ــا  ــرب ی ــاس مضط ــر احس ــذارد. اگ بگ
ــدن برخــی  ــد، گنجان ناخوشــی می کنی
مــواد غذایــی در رژیــم غذایی تــان 
می توانــد بــه کاهــش اضطــراب کمــک 
کنــد یــا ترشــح انتقال دهنده هــای 
عصبــی ماننــد ســروتونین و دوپامین را 
افزایــش دهــد. ســعی کنیــد تــا جایــی 
ــبزیجات و  ــا، س ــد میوه ه ــه می توانی ک
ــی  ــای غذای ــل را در وعده ه ــلات کام غ
ــای  ــایر انتخاب ه ــد. س ــود بگنجانی خ
هــا،  ماهــی  انــواع  ســالم شــامل 
ســبزیجات بــرگ دار و آجیــل اســت. اگر 
متوجــه شــدید کــه خیلــی وقت هــا از 
ــد  ــذا می خوری ــتورانی غ ــای رس غذاه
زیــادی  فرآوری شــده  غذاهــای  یــا 
ــد.  ــد، آشــپزی را امتحــان کنی می خوری
ایــن یــک تمریــن خــوب بــرای آرامــش 
ــواد  ــت م ــان از دریاف ــاب و اطمین اعص
مغــذی مــورد نیــاز بــدن شــما اســت.

ــد:  ــرار دهی ــت ق ــواب را در اولوی خ
ــاس  ــر احس ــزایی ب ــر بس ــواب تاثی خ
روانــی و جســمی شــما دارد. بــا وجــود 
ــی  ــی از زندگ ــای ناش ــه چالش ه هم
روزمــره، ممکــن اســت ســطح اســترس 
ــواب  ــا خ ــد، ام ــه کنی ــی را تجرب بالای
کافــی می توانــد شــانس شــما را بــرای 
ــر  ــه حداکث ــر ب ــای بهت ــتن روزه داش
برســاند. خــواب کافــی بــه تنظیــم 
ــرد  ــود عملک ــما، بهب ــوی ش ــق و خ خل
ــول روز  ــرژی در ط ــش ان ــز و افزای مغ
از  اطمینــان  بــرای  کمــک می کنــد. 

خواب کافی می تواند 
شانس شما را برای 
داشتن روزهای بهتر 
به حداکثر برساند. 
خواب کافی به 
تنظیم خلق و خوی 
شما، بهبود عملکرد 
مغز و افزایش انرژی 
در طول روز کمک 
می کند.
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اینکــه هــر شــب در ســاعت مشــخصی 
ــدن  ــاعت ب ــد، س ــواب بروی ــه رختخ ب
ــالان  ــد. بزرگس ــم کنی ــان را تنظی خودت
معمــولاً بــه هفــت تــا هشــت ســاعت 
خــواب در شــب نیــاز دارنــد. اگــر در بــه 
خــواب رفتــن مشــکل داریــد، تمرینــات 
را  مدیتیشــن  یــا  بخــش  آرامــش 
امتحــان کنیــد. همچنیــن می توانیــد از 
فضــای مجــازی و شــبکه های اجتماعی 
فاصلــه بگیریــد یــا ســاعت اســتفاده از 
تلفــن همــراه خــود را کاهــش دهیــد. 
محــدود کــردن مصــرف کافئیــن و قنــد 
ــود خــواب  ــه بهب ــز ممکــن اســت ب نی
ــه  ــه و ب ــر از خان ــد. اگ ــک کن ــما کم ش
صــورت دورکاری و آنلایــن کار می کنیــد، 
ســعی کنیــد محــل کار و محــل خــواب 

ــد. خــود را از یکدیگــر جــدا نگــه داری

ــزی  ــه ری ــی برنام ــرای خودمراقبت ب
کنیــد و حــد و مرزهــا را تعییــن کنیــد: 
ــن  ــه بهتری ــردن ب ــر ک ــه فک ــی را ب زمان
ــی  ــرفت در زندگ ــرای پیش ــا ب روش ه
ــیار  ــد. بس ــاص دهی ــان اختص خودت
ــی  ــان خودمراقبت ــه زم ــت ک ــم اس مه
ــی  ــد. زمان ــزی کنی ــه ری ــم را برنام منظ
را بــرای انجــام کاری کــه بــه شــما 
ــک  ــما کم ــه ش ــد و ب ــادی می بخش ش
ــوید،  ــد ش ــاره توانمن ــا دوب ــد ت می کن
ــاس  ــر احس ــد. اگ ــزی کنی ــه ری برنام
اضطــراب می کنیــد، تعییــن حــد و 
مــرز می توانــد بــه شــما کمــک کنــد در 
محیــط اطــراف خــود احســاس امنیت 

می توانــد  مرزهــا  کنیــد.  راحتــی  و 
شــامل تعییــن انتظــارات در مــورد 
اقدامــات ایمنــی فیزیکــی با خانــواده و 
دوســتان یــا ایجــاد محدودیــت بــرای 
روش  باشــد.  خــاص  فعالیت هــای 
ــه« از کارهایــی  دیگــر یــک »لیســت ن
کــه می دانیــد دوســت نداریــد یــا 
دیگــر نمی خواهیــد انجــام دهیــد، 
ــامل  ــد ش ــلاً می توان ــد. مث ــاد کنی ایج
ــا  ــب، ی ــا در ش ــردن ایمیل ه ــک نک چ
ــول  ــان در ط ــه تلفنت ــدادن ب ــخ ن پاس
ــری  ــد. یادگی ــی باش ــای غذای وعده ه
ــث  ــه باع ــی ک ــه چیزهای ــن ب ــه گفت ن
ایجــاد اســترس غیرضــروری می شــود، 
تأثیــر مثبتــی بــر ســلامت روانــی شــما 

ــت.  ــد داش خواه

بــه توصیــه ای کــه در  و نهایتــاً 
ــل  ــد؛ قب ــر کنی ــم فک ــا می گیری هواپیم
از کمــک بــه شــخص دیگــری ماســک 
اکســیژن خــود را بپوشــید بــدون اینکه 
ــه  ــد ب مراقــب خــود باشــید، نمی توانی
دیگــری کمــک کنیــد. همچنیــن ، اگــر 
از بــدن و ذهــن خــود مراقبــت نکنیــد، 
بهتریــن نســخه از خــود نخواهیــد بود، 
بــه خصــوص زمانــی کــه دیگــران بــه 
شــما نیــاز دارنــد. بــا یــک روال مراقبت 
از خــود کــه برای شــما شــادی مــی آورد، 
ســالم تر  بــدن  و  ذهــن  مزایــای  از 
بهره منــد خواهیــد شــد. و ایــن منجــر 
بــه حضــور در کنــار افــرادی اســت کــه 

به شــما نیــاز دارند. 
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افــردگی، چهارمین 
مواجهــه  در  مرحلــه 
با شکســت عاطــی
شــاید بتوان گفت غمگینی و افسردگی طبیعی ترین واکنش انسان در برابر از دست 
دادن هر چیز با ارزشی است. بنابراین انتظار می رود کسی که دچار شکست عاطفی 
شده احساس غم داشته و علائمی از افسردگی را نشان دهد. در این مرحله فرد با 
واقعیت روبرو شده و به نظر می رسد که از دست رفتن رابطه را باور کرده است. افراد در 
این مرحله احساس ناامیدی زیادی داشته و فکر می کنند هیچ چیز تغییر نخواهد کرد 
و هیچ وقت حالشان بهتر نخواهد شد. مرتباً گریه می کنند و ممکن است احساس 
خستگی و بی حوصلگی کرده و یا تمام روز را در رخت خواب بگذرانند. برخی از افراد 
دچار مشکلات خواب شده و ممکن است حوصله دیگران را نداشته و دوست نداشته 

باشند در جمع حاضر شوند.

برخـی از افـراد در ایـن مرحلـه به قدری 
درماندگـی  و  ناامیـدی  احسـاس 
می کنند کـه ممکن اسـت از راهبردهای 
و  درد  کاهـش  بـرای  ناسـازگارانه ای 
اسـتفاده  کننـد.  اسـتفاده  خـود  رنـج 
روانپزشـکی،  داروهـای  از  خودسـرانه 
اسـتفاده از مـواد و الکل، پنـاه بردن به 
روابـط ناسـالم و حتـی اقداماتـی برای 
راهبردهـا  ایـن  جملـه  از  خودکشـی، 

بسـیاری  می رسـد  نظـر  بـه  هسـتند. 
از افـراد فقـط بـرای فـرار از درد و رنـج 
ناشـی از این شکسـت و قطـع رابطه به 

می زننـد. دسـت  اقداماتـی  چنیـن 
یا  افسردگی  شدت  مواردی،  چنین  در 
قبیل  از  زننده  آسیب  رفتارهای  وجود 
افکار یا قصد خودکشی باعث می شود که 
مداخلات و درمان های تخصصی، مورد 

نیاز باشد.
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کـه سـطح فعالیـت او کـم شـود و کمتر 
در کاری درگیـر شـود و هرقدر بیشـتر در 
خود فـرو مـی رود، احسـاس غمگینی و 
افسـردگی بیشـتری می کنـد. از سـوی 
دیگـر بـی حوصلگـی و افـت فعالیـت 
باعث می شـود بسـیاری از کارهـای فرد 
عقـب بیفتـد و عملکرد او کاهـش یابد. 
بـرای مثال دانشـجویی را در نظر بگیرید 
افسـردگی  و  غمگینـی  احسـاس  کـه 
می کنـد، در کلاس های دانشـگاه حضور 
پیـدا نمی کنـد و حوصلـه و تمرکز درس 
خوانـدن نـدارد. همـه این مـوارد باعث 
می شـود مشـکلات درسـی به مشکلات 
قبلـی او اضافـه شـده و حالـش بدتـر 
شـود. در ایـن مـوارد اسـتفاده از فنـون 
فعال سـازی بسـیار مفیـد خواهـد بود. 
برنامه ریزی فعالیت هـا، انجام تدریجی 
کارهـا، برنامه ریزی کارهـای لذت بخش 

و دشـوار از ایـن دسـته می باشـند.

بازسـازی و اسـتفاده از شـبکه حمایـت 
اجتماعـی

برنامـه فعـال ســـازی فـرد حتمـا  در 
حضـور در جمـع و ارتباط با دوســـتان 
و نزدیـکان را مدنظـر قـرار دهیـد. فـرد 
را تشـــویق کنیـد کـه بـه ارتبـاط خود 

راهکارهـا و مداخـات مربـوط به مرحله 
افسردگی

بـرای افـرادی کـه در ایـن مرحلـه قـرار 
زیـر  مداخـلات  از  می توانیـد  دارنـد، 

کنیـد: اسـتفاده 
عادی سازی احساس

بـا توضیـح مراحل سـوگ و با اسـتفاده 
فـرد  بـه  نزدیـکان  مـرگ  اسـتعاره  از 
نشـان دهیـد کـه احسـاس غمگینـی 
و حالـت افسـردگی او در ایـن شـرایط 
طبیعـی اسـت. بـه او اطمینـان دهیـد 
کـه با گذشـت زمـان و نیـز با اسـتفاده 
از توصیه  هایـی کـه به او می کنیـد درد و 

رنجـش تسـکین پیـدا خواهـد کـرد.

فعالسازی
خلق پایین و افســـردگی باعث کاهش 
انرژی فرد شـده و ســـطح فعالیت او را 
پایین مـی آورد. از سـوی دیگـر، کاهش 
نوبـه خـود  بـه  فعالیـت جســـمانی، 
افســـردگی را افزایـش می دهـد. بدین 
ترتیـب فرد در یـک چرخه معیـوب قرار 
می گیرد. از سـویی احسـاس افسـردگی 
کـرده و انگیزه انجام هیـچ کاری را ندارد، 
زود خسـته می شـود و حوصلـه کسـی 
باعـث می شـود  امـر  نـدارد. همیـن  را 
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بـا دوســـتان و نزدیـکان ادامـه دهـد. 
دوســـتان مـورد اعتماد او را شناسـایی 
کـرده و از او بخواهیـد بـا آن هـا درددل 
کـرده و در مواقـع لازم بـا آنهـا صحبـت 
کنـد. مطمئن باشـید که آنهـا می توانند 
توصیه هـا و راه حل هـای مناسـبی را در 

اختیـار فـرد قـرار دهند.
باید توجه داشـته باشـید کـه در صورت 
لازم  زیـر،  مـوارد  از  هریـک  مشـاهده 
اسـت فـرد را بـه یـک متخصـص مانند 
روانشـناس یا روانپزشـک ارجـاع دهید.

 شـدت علائـم فـرد زیـاد اسـت و یـا 
متناسـب بـا شـرایطی کـه در آن قرار 

دارد نیسـت؛
 علائـم فـرد بیـش از زمانی کـه انتظار 

می رود طول کشـیده اسـت؛
 بـا گذشـت زمـان از شـدت علائم فرد 
کاسـته نمـی شـود و یـا حتی شـدت 
علائـم فـرد رفته رفته بیشـتر می شـود؛
 فکـر، قصـد یا اقـدام به خودکشـی یا 
هـر نـوع آسـیب به خـود یـا دیگران 

می شـود. دیده 
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خوش بین باشید
خــوش بیــن بــودن در دوره هــای 
دشــوار  می توانــد  زندگــی  تاریــک 
ــم  ــه چش ــظ امیدواران ــا حف ــد، ام باش
ــاف  ــی از انعط ــش مهم ــان بخ اندازم
پذیــری اســت. چیــزی کــه با آن ســر و 
کار داریــد ممکــن اســت دشــوار باشــد، 
امــا مهــم اســت کــه نســبت بــه آینــده 

ــد. ــدوار بمانی ــن امی ای روش
ــده  ــای نادی ــه معن ــت اندیشــی ب مثب
گرفتــن مشــکل بــه منظــور تمرکــز بــر 
ــدان  ــن ب ــت. ای ــت نیس ــج مثب نتای
معنــی اســت کــه درک کنیــد کــه 
ــما  ــتند و ش ــی هس ــت ها موقت شکس
مهارت هــا و توانایی هــای لازم بــرای 
ــا آن  ــه ب ــی ک ــا چالش  های ــارزه ب مب

ــد. ــتید را داری ــرو هس روب

به خودتان اهمیت دهید
وقتــی اســترس داریــد، نیازهــای خــود 
ــت دادن  ــد. از دس ــده می گیری را نادی
ــدن  ــردن، و نخوابی ــتها، ورزش نک اش
رایــج  واکنش هــای  کافــی همگــی 
ــه یــک موقعیــت بحرانــی هســتند.  ب
ــه مشــکل  ــی ک در عــوض، حتــی زمان
مهارت هــای  ایجــاد  روی  داریــد، 
ــرای  ــروری خــود تمرکــز کنیــد. ب خودپ
لــذت  آنهــا  از  کــه  فعالیت  هایــی 

می بریــد وقــت بگذاریــد.

را  مهارت هــای حــل مســئله خــود 
ــد ــود دهی بهب

تاب آوری 
 بخش دوم

در شماره قبلی این 
ماهنامه راجع به لزوم 
یادگیری مهارت تاب 
آوری صحبت کردیم 

و برخی از راهکارهای 
تقویت این مهارت را 

نیز بطور اجمالی مطرح 
کردیم، در این بخش 

به ادامه ی بررسی 
راهکارها می پردازیم: 

 

21
سال چهارم - شماره بیستم - تابستان 1402



تحقیقـات نشـان می دهـد کـه افرادی 
کـه قـادر بـه ارائـه راه حل هایـی بـرای 
یـک مشـکل هسـتند، در مقایسـه بـا 
افـرادی کـه نمی تواننـد راه حلـی بـرای 
مشـکلات بیابند، با اسـترس بیشـتری 
کنـار می آینـد. هـر زمـان که بـا چالش 
جدیـدی روبـرو می شـوید، فهرسـتی از 
برخـی از راه هـای بالقـوه تهیـه کنیـد و 

روی آن هـا تمرکـز کنیـد.
اســتراتژی های مختلــف را آزمایــش 
ــی  ــک راه منطق ــد و روی ایجــاد ی کنی
ــز  ــج تمرک ــکلات رای ــل مش ــرای ح ب
مهارت هــای  تمریــن  بــا  کنیــد. 
ــرای  ــم، ب ــور منظ ــه ط ــئله ب ــل مس ح
مقابلــه بــا چالش هــای جــدی آمــاده 

ــد ــد ش خواهی

برای خود هدف تعیین کنید
شــرایط بحرانــی دلهــره آور اســت. 
قابــل  غیــر  اســت  ممکــن  حتــی 
ــاب  ــراد ت ــند. اف ــر برس ــه نظ ــل ب ح
را  موقعیت هــا  ایــن  می تواننــد  آور 
ــد و  ــه ببینن ــع بینان ــیوه ای واق ــه ش ب
ســپس اهــداف معقولــی بــرای مقابلــه 

ــد ــن کنن ــکل تعیی ــا مش ب
وقتــی متوجــه شــدید کــه تحــت 
تأثیــر یــک موقعیــت قــرار گرفتــه ایــد، 
یــک قــدم بــه عقــب برداریــد و آنچــه 
ــی  ــت ارزیاب ــش روی شماس ــه پی را ک
بــا  را  ممکــن  حل هــای  راه  کنیــد. 
ــد و ســپس  ــدا کنی ــان فکــری پی طوف
ــت  ــل مدیری ــل قاب ــه مراح ــا را ب آنه

ــد. ــیم کنی تقس
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اقدام کنید
صرفاً انتظارکشـیدن برای برطرف شـدن 
یـک مشـکل، بـه خـودی خـود بحران 
را طولانـی تـر می کنـد. در عـوض، فـوراً 
شـروع بـه کار برای حـل مشـکل کنید. 
در حالـی که ممکن اسـت هیـچ راه حل 
سـریع یا سـاده ای وجود نداشته باشد، 
می توانیـد گام  هایـی را در جهـت بهبود 

وضعیت و اسـترس کمتـر بردارید.
بـه جـای اینکـه از مقـدار کاری که هنوز 
بایـد انجـام شـود دلسـرد شـوید، روی 
پیشـرفتی کـه تا کنـون انجـام داده اید 
و برنامـه ریـزی گام هـای بعـدی خـود 

کنید. تمرکـز 

بـه کار بـر روی مهارت هـای خـود ادامه 
هید د

ایجـاد انعطاف پذیری ممکن اسـت به 
زمـان نیـاز داشـته باشـد، بنابرایـن اگر 
هنـوز بـرای کنـار آمـدن بـا رویدادهای 
مشـکل سـاز تـلاش می کنیـد، ناامیـد 
آور  تـاب  می تواننـد  همـه  نشـوید. 
بـودن را بیاموزنـد و ایـن شـامل هیـچ 
مجموعـه خاصـی از رفتارهـا یـا اعمال 
نیسـت. تـاب آوری می توانـد بـه طـور 
دیگـر  فـرد  بـه  فـردی  از  چشـمگیری 

متفـاوت باشـد
روی تمریـن ایـن مهارت هـا و همچنین 
تـاب آور  افـراد  مشـترک  ویژگی هـای 
تمرکـز کنیـد، امـا به یاد داشـته باشـید 
کـه بـر روی نقـاط قـوت موجـود خـود 

سـرمایه گـزاری کنید.

به جای اینکه از 
مقدار کاری که 

هنوز باید انجام 
شود دلسرد شوید، 
روی پیشرفتی که 

تا کنون انجام داده 
اید و برنامه ریزی 

گام های بعدی خود 
تمرکز کنید. 
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این عشق است 
یا  وســــــواس؟
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چگونه با افکار 
وسواسی در 

یک رابطه کنار 
بیاییم

ــم". "مــن  ــه او فکــر نکن ــم ب "نمــی توان
ــورد او  ــز را در م ــه چی ــم هم می خواه
ــتم  ــا او هس ــی ب ــان وقت ــم." "زم بدان
ــم او  ــر نمی کن ــود." فک ــف می ش متوق
ــه او اهمیــت  بدانــد کــه مــن چقــدر ب

می دهــم."
اگــر ایــن جمــلات را بشــنوید بــه عشــق 
ــی  ــواس؟ گاه ــا وس ــد ی ــر می کنی فک
اوقــات، جــدا کــردن ایــن دو می توانــد 
ــتن  ــد. داش ــش باش ــک چال ــلاً ی کام
احساســات نســبت بــه کســی کــه 
ــد  ــیم می توان ــی شناس ــی نم ــه خوب ب
بــا وســواس دیوانــه کننــده ای کــه 
ــرورش  ــخص پ ــه آن ش ــبت ب ــا نس م
می دهیــم و فرافکنی هــای ناســالمی 
کــه بــه او نســبت می دهیــم مــرز 

ــد.  ــته باش داش

در مــورد وســواس یــا در محاصــره 
بــودن

بــه طــور کلــی، وســواس یــک وضعیت 
ــی  ــت. وقت ــالم اس ــلاً ناس ــی کام ذهن
ــقانه ای  ــات عاش ــا احساس ــواس ب وس
ــا حــدودی شــبیه عشــق اســت  ــه ت ک
ــر  ــاک ت ــود، خطرن ــه ش ــتباه گرفت اش
می شــود. امــا وســواس حالتــی ذهنــی 
اســت کــه ســعی می کنــد چیــز مهمــی 
ــا  ــد ت ــا بگوی ــه م ــان ب ــورد خودم در م
کیفیــت زندگــی مــان را بهبــود بخشــد. 
ایرویــن یالــوم می گویــد: "وســواس 
عشــقی اغلــب بــه عنــوان یــک عامــل 
و  می کنــد  عمــل  پرتــی  حــواس 

وسواس یک وضعیت 
ذهنی کاماً ناسالم 

است. وقتی وسواس 
با احساسات عاشقانه 

ای که تا حدودی شبیه 
عشق است اشتباه 

گرفته شود، خطرناک تر 
می شود. 
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ــر دور  ــاک ت ــکار دردن ــرد را از اف ــگاه ف ن
می کنــد."

وســواس می توانــد یــه عنصــر حــواس 
ــوری  ــه ط ــد؛ ب ــاک باش ــی خطرن پرت
ــه  ــاط صمیمان ــک ارتب ــا را از ی ــه م ک
ــی  ــاز مــی دارد. یعن ــا خــود ب واقعــی ب
اگــر شــروع بــه وســواس در مــورد 
کســی کردیــد، ایــن شــخص کمتریــن 
مشــکل شماســت. بــه احتمــال زیــاد در 
حقیقــت ایــن شــخص حتی احســاس 
ــت  ــه او اهمی ــما ب ــه ش ــد ک ــی کن نم

می دهیــد.
وســواس دارد شــما را در محاصــره قــرار 
می دهــد. در واقــع، کلمــه "وســواس" از 
کلمــه لاتیــن eredis-bo گرفتــه شــده 
اســت کــه بــه معنــای اشــغال شــدن و 
تقریبــاً مــورد تهاجــم چیــزی اســت کــه 
به شــما تعلق نــدارد. در واقع، شــخصی 
کــه ممکــن اســت در مــورد او وســواس 
داشــته باشــید اغلــب یــک غریبــه، یک 
ــکار  ــک هم ــا ی ــت، ی ــت دوردس دوس
ــار  ــد ب ــط چن ــه فق ــی ک ــت. کس اس
ملاقاتــش کــردی ایــن کســی اســت که 
شــما بــه خوبــی نمــی شناســید. ایــن 
واقعیــت کــه شــما ایــن شــخص را بــه 
خوبــی نمــی شناســید باعــث می شــود 
ــف  ــه لط ــد. ب ــد کن ــواس رش ــه وس ک
ــن  ــت، ذه ــی های واقعی ــدان بررس فق
ــه  ــوط ب شــما در پیــش بینی هــای مرب
زندگــی ایــن شــخص فعــال می شــود. 
ــورد  ــی در م ــناریوهای احتمال ــما س ش
مواجهــه بعــدی خــود بــا آنهــا خواهید 

ســاخت. هــر اقــدام یــا عکــس العملــی 
ــود  ــث می ش ــخص باع ــوی آن ش از س
کــه قلــب شــما متفــاوت تــر از گذشــته 
ضربــان داشــته باشــد. تــو زنــده ای امــا 
ــن  ــان ذه ــتی. ناگه ــره هس در محاص
شــما درگیــر افــکار مزاحــم می شــود کــه 
کامــلاً بــه شــما تعلــق ندارنــد امــا شــما 

ــد. ــغول می کنن را مش
مشــغول نگــه داشــتن شــما دســتور کار 
پنهان هر وسواســی اســت. وســواس ها 
وجــود دارنــد تــا توجــه شــما را از بیــن 
ببرنــد و بــه آنچــه واقعــاً اهمیــت دارد 
اهمیــت بــی توجــه شــوید. امــا مراقب 
ــگام  ــه هن ــادی ک ــی از ش ــد اجمال باش
شــوخی وســواس بــه خــود اجــازه 
اغلــب  می دهیــد احســاس کنیــد، 
فقــط یــک توهــم هســتند. آنچــه بــه 
نظــر می رســد نویدهــای شــادی و 
ــث  ــراه دارد، باع ــه هم ــبختی را ب خوش
از دســت دادن خــواب و درصــدی از 

ــود. ــد ب ــراب خواه اضط

چگونــه می توانیــد بفهمیــد کــه عاشــق 
هســتید یــا فقــط وســواس دارید؟

 بـرای پاسـخ بـه ایـن سـوال مدتـی به 
خـود فرصـت دهیـد و به آن فکـر کنید. 
بـه  اگـر شـخصی کـه خیلـی نسـبت 
مناسـبی  فـرد  می کنیـد،  احسـاس  او 
برای شماسـت، تصمیـم گیـری در مورد 
اینکـه بـا ایـن احساسـات مهم چـه کار 
کنیـد می توانـد مدتـی صبـر کنـد. قبل 
از گرفتـن تصمیمـات بـزرگ، می توانیـد 
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فاصلـه  کمـی  اجـازه دهیـد  بـه خـود 
بگیریـد و بـا خـود بررسـی کنید کـه آیا 
چیـزی در زندگـی شـما گم شـده اسـت 
توجیـه  را  وسواسـی  احساسـات  کـه 
می کنـد. اغلـب، تفـاوت بیـن وسـواس 
و احساسـات سـالم دوسـت داشـتنی با 
رشـد طبیعـی خـود بـه خـود و بـدون 
وقتـی  می شـود.  مشـخص  اضطـراب 
بـا  می شـوید،  وسـواس ها  طعمـه 
انبوهـی از اضطـراب، حـدس زدن هـای 
مضاعـف و افکار درهـم و برهم به فردی 
کـه احسـاس می کنید وسـواس در مورد 
بنابرایـن،  او داریـد نزدیـک می شـوید. 
ممکن اسـت به این شـخص علاقه مند 
شـوید و کمـی نسـبت بـه او احسـاس 
ناامنـی کنیـد. بـا یـک نـگاه دقیـق تـر، 
ممکـن اسـت متوجـه شـوید کـه چیـز 
زیـادی در مـورد این شـخص نمی دانید. 
ممکـن اسـت ببینید کـه زمان زیـادی را 
بـا او سـپری نکـرده ایـد. شـما در واقـع 
نمـی دانیـد او در دنیـا چگونـه اسـت.

بــا یــک درون نگــری عمیــق تــر، 
ــوید  ــه ش ــت متوج ــن اس ــی ممک حت
ــای  ــا دنی ــی ی ــه زندگ ــدان ب ــه چن ک
ــد.  ــی دهی ــت نم ــا اهمی ــی آنه درون
ــا  ــد، توجــه آنه آنچــه شــما می خواهی
ــد  ــما می خواهی ــت. ش ــما اس ــه ش ب
ــما را  ــد، ش ــما را ببین ــخص ش ــن ش ای
بشناســد، بــه زندگــی شــما علاقــه منــد 
شــود. شــما مشــتاقانه منتظر هســتید 
کــه ایــن شــخص را بخشــی از زندگــی 

ــد.  ــود کنی خ

نتیجه گیری:
 وسواس ها سخت هستند

هســـتند.  ســـخت  وســـواس ها 
آنهـــا گردبادهـــای کوچکـــی هســـتند 
کـــه مـــا آنهـــا را بـــه زندگـــی خـــود 
دعـــوت می کنیـــم، زیـــرا عـــزاداری 
ــر را  ــت و تغییـ ــاک اسـ ــیار دردنـ بسـ
ــع درد  ــد. منبـ ــن می کنـ ــیار ناامـ بسـ
ــود  ــع می شـ ــدری دور و قطـ ــه قـ بـ
کـــه بـــرای برقـــراری ارتبـــاط مجـــدد 
ـــش  ـــد نق ـــع درد بای ـــع و رف ـــا آن منب ب
ـــد.  ـــازی کنی ـــی را ب ـــق عاطف ـــک محق ی
ـــه اینکـــه  بنابرایـــن، اگـــر شـــروع کنیـــد ب
ـــار  ـــت و انتظ ـــان چیس ـــاً نیازهایت واقع
ـــخص  ـــزی را در آن ش ـــه چی ـــد چ داری
ـــمت  ـــت قس ـــن اس ـــد، ممک ـــدا کنی پی
ـــما  ـــی در ش ـــه در جای ـــان ک ـــیب رس آس
ـــه شـــما  ـــاره ب پنهـــان شـــده اســـت، دوب
بـــا افـــکار و احساســـاتش اعتمـــاد کنـــد. 
ــد  ــه می توانیـ ــا کاری کـ ــاید تنهـ شـ
ـــط  ـــه فق ـــد ک ـــن باش ـــد ای ـــام دهی انج
گریـــه کنیـــد و عـــزاداری کنیـــد. یـــا 
ـــیده  ـــرا رس ـــان آن ف ـــت زم ـــن اس ممک
ـــه آن درد  ـــبت ب ـــما نس ـــه ش ـــد ک باش
اقـــدام کنیـــد و ادامـــه دهیـــد. بـــه 
طـــور کلـــی، بهتریـــن توصیـــه ایـــن 
ـــت  ـــود وق ـــرای خ ـــی ب ـــه مدت ـــت ک اس
ـــا  ـــه ب ـــد چگون ـــاد بگیری ـــا ی ـــد ت بگذاری
وســـواس کنـــار بیاییـــد و تصمیمـــی 
ــما واقعـــی  ــر شـ ــه درگیـ ــد کـ بگیریـ
باشـــد، نـــه شـــما کـــه تحـــت محاصـــره 

هســـتید.
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کتـاب

نام کتاب: جاناتان مرغ دریایی
نویسنده: ریچارد باخ

28
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2023/ ISSUE 20



جاناتان مـرغ دریایی داسـتان زندگی 
یـک مـرغ دریایـی بـه نـام جاناتـان 
لیوینگسـتون اسـت که دوسـت ندارد 
بنـا بـه عـادات همیشـگی گـروه خود 
زندگـی کنـد. او دوسـت دارد رهـا و 
آزاد باشـد و پـرواز را بـه شـکلی بهتـر 
به صـورت  او  کنـد.  تجربـه  بلندتـر  و 
مخفیانه شـروع بـه تمرین بـرای پرواز 
می کنـد امـا پـس از مدتـی متوجـه 
نـگاه عجیب دیگـران می شـود، آن ها 
تـلاش او را بـرای یادگیـری مطالـب 
بیشـتری در مورد پرواز درک نمی کنند. 
ایـن نگاه هـا تـا حدی اسـت کـه پدر 
مـادر او هـم نگرانش می شـوند و از او 
می خواهنـد کـه مانند دیگـران زندگی 
کند امـا جاناتان هدف مهم تـری دارد.
 مرغـان دریایـی او را از جمـع خـود 
میراننـد و طـرد مـی کننـد امـا ایـن 
جاناتـان  ماجراهـای  شـروع  تـازه 
لیوینگستون است. داسـتان این مرغ 
دریایی بلندپرواز نزدیک ۵0 سال است 
را محصـور  میلیون هـا خواننـده  کـه 
خودکـرده اسـت. این شـاهکار ریچارد 
بـاخ، سرشـار اسـت از امیـد، داسـتان 
پـرواز و رهایـی، داسـتان چگونـه دل 
کنـدن و پریدن، داسـتان رهـا کردن و 
شکسـتن تمـام عـادات. یک داسـتان 
نمادیـن که می شـود از آن اوج گرفتن 
و پـرواز تا بلنـدای آسـمان را آموخت. 
این کـه هرگـز نبایـد مأیـوس شـد و 
دسـت از تلاش کشـید. نویسنده این 

کتـاب که خود شـیفتهُ پـرواز و خلبان 
اسـت، پروازهای بسیاری را انجام داده 
از جزئیـات پـرواز به خوبـی خبـر دارد. 
او از ایـن آگاهـی و تجربـهُ شـخصی 
بـرای ایجاد اسـتعاره ای قوی اسـتفاده 
کـرده و این کتـاب را به بهترین شـکل 

است. نوشـته 
مـرغ  جاناتـان  کتـاب  بـاخ  ریچـارد 
دریایی  را در سال 1970 نوشت، داستان 
مـرغ دریایـی ای کـه نمی خواهـد مثل 
کنـد،  زندگـی  دریایـی  مرغـان  بقیـه 
می خواهـد تندتـر و بالاتـر پـرواز کند. 
اما همنوعانش تغییر را دوسـت ندارند 
و او را از جمـع خـود می راننـد. امـا بـه 
راسـتی، جاناتـان تنهـا مانده اسـت یا 
مرغانـی کـه او را راندنـد؟ سرگذشـت 
ایـن مـرغ دریایی بلنـد پـرواز، نزدیک 
چهل سـال اسـت که میلیون هـا نفر را 

محسـور خـود کرده اسـت.
جاناتـان مرغ دریایی، کتابی سرشـار از 
امیـد اسـت. داسـتان پـرواز و رهایی. 
داسـتان چگونـه پریـدن و چگونه دل 
کندن، داسـتان رها کردن و شکسـتن 
تمام عـادات. یک داسـتان نمادین که 
می شـود از آن اوج گرفتـن را آموخت. 
اینکه هرگز نباید مایوس شـد و دست 
از تلاش کشید. نویسنده ی این کتاب، 
ریچـارد بـاخ،  خلبانی که تا کنون سـه 
کتـاب دربـاره ی پرواز نوشـته اسـت و 
جاناتـان مرغ دریایی یکـی از زیباترین 

این سـه کتاب اسـت!
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▎   تنهــا قانــون حقیقــی قانونــی 
اســت کــه بــه آزادی رهنمــون شــود. 
هیــچ قانــون دیگــری وجــود نــدارد.

▎ چــرا ســخت ترین کار دنیــا این 
اســت که یــک پرنــده را متقاعــد کنی 
آزاد اســت، در حالــی کــه او می توانــد 
بــا چنــد بــار تمریــن ایــن مطلــب را 
بــه خــودش ثابــت کنــد؟ چــرا بایــد 

ــد؟ ــخت باش ــدر س این ق

▎  بــرای بســیاری از مرغــان، تنهــا 
خــوردن غــذا مهــم اســت و نه پــرواز.

▎  بهشــت مــکان نیســت، زمــان 
ــه  ــیدن ب ــت رس ــت. بهش ــم نیس ه

ــال اســت. کم

▎  آنچه دیدگانت به تو می گوید را 
باور نکن چشم هایت تنها محدودیت ها 

را نشانت می دهد.

ــه  ــا کـ ــر جـ ــم هـ ــا آزادیـ ▎ مـ
هرچـــه  و  برویـــم  می خواهیـــم 

هســـتیم، باشـــیم.

ترجمه های کتاب و توصیه نشریه جرعه:
بــا جســتجو در بــازار کتــاب متوجــه 
تعــداد انبوهــی از ترجمه هــای ایــن 
ــا  ــام کتاب ه ــد. تم ــد ش ــاب خواهی کت
یــک چیــز مشــترک دارنــد و آن تصویــر 
روی جلــد اســت. تمامــی کتاب هــا 
ــاب -  ــوان کت ــوع و عن ــه موض ــا ب - بن
ــی را روی  ــرغ دریای ــک م ــری از ی تصوی
ــر ممکــن  ــن ام ــد. ای ــرار داده ان ــد ق جل
بوجــود  ســردرگمی  برایتــان  اســت 
ــاب  ــه را انتخ ــدام ترجم ــه ک ــاورد ک بی
کنیــد. توصیه همیشــگی نشــریه جرعه 
بــه شــما دوســتان و علاقمنــدان  کتــاب 
ایــن اســت کــه ســعی کنیــد کتــاب را از 
ناشــرین معتبــر تهیــه کنیــد؛ زیــرا آنهــا 
همیشــه از مترجمــان خــوب بــرای 
ــد.  ــره می برن ــه کتاب هایشــان به ترجم
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