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 ای اف��رادی که ایم��ان آورده اید! روزه بر ش��ما 
نوشته ش��د: همان گونه که بر پیش��ینیان از شما 

نوشته شده تا پرهیزگار شوید. )بقره، 183(
این آیه یکی از آیات نورانی خداوند عظیم الشأن 
است که بارها ش��نیده ایم. در این مجال قصد دارم 
با تکیه ب��ر دو کلمه الصی��ام و تتقون با نگرش��ی 
روانشناس��انه، روزه و تاثیرات آن بر جس��م و روح 
انس��ان را بررس��ی کنم. روزه در لغت ب��ه معناي 
امس��اک و خ��ودداري از ه��ر چیزي اس��ت و در 
اصطلاح فقه، عبارت است از امساک و خودداري از 
موارد هشتگانه )خوردن و آشامیدن و...( از هنگام 
صبح تا اذان مغ��رب، به قصد و نی��ت انجام دادن 

فرمان خدا.
درجات و مرات��ب روزه و روزه داري )امس��اک( 
)معراج الس��عاده،  مي دانن��د  مرتب��ه   3 در  را 

فصل آداب روزه(:  
1- روزه عوام که عبارت اس��ت از ای��ن که روزها 
ش��کم و فرج خود را از مقتضاي ش��هوت هاي آنها 
محافظت نماید ک��ه تنها فایده آن رف��ع تکلیف از 
روزه دار مکلف اس��ت. نقل شده اس��ت که شیطان 
آمد نزد یحی��اي پیغمبر- علیه الس��لام - حضرت 
یحیي فرمودند اینها که به خود آویخته اي چیست؟ 
ش��یطان گفت: شهواتي اس��ت که به وس��یله آنها 
فرزن��دان آدم را دچار مي کنم، حض��رت فرمود: آیا 
براي من هم در آن چیزي هس��ت؟ ش��یطان گفت 
هرگاه شکم خود را سیر کردي از خوراک، پس تو را 
باز مي دارم از نماز و یاد خدا، حضرت یحیي قسم یاد 
کرد که شکم خود را هرگز از طعام پر نخواهم کرد.  

 2- روزه خ��واص که علاوه بر حفظ ش��کم و بدن 
خود از حرام و شهوت، چشم و گوش و زبان و دست 
و پا و س��ایر اعضا و ج��وارح خود را نی��ز از گناهان 
محافظت مي کن��د که نتیجه این نح��و روزه داري، 
رس��یدن به ثواب ه��اي بي پایان وعده داده ش��ده 

به روزه داران است.
 3- روزه خاص الخاص ک��ه علاوه بر رعایت موارد 
گفته ش��ده در بالا، فکر و دل خود را نیز از اشتغال 
به افکار پلید همچون حسد، بدگماني، تکبر و کینه 
و حیله و مک��ر و اندیش��ه هاي غیرخدایي و اخلاق 
رذیله، بازم��ي دارد که نتیجه این نح��و روزه داري، 
علاوه بر رسیدن به وعده هاي ثواب، روگردانیدن دل 

)براي همیشه(، از غیرخدا خواهد بود. 
* با این توصیف انس��ان در حوزه م��اده و معنی 
باید امساک و کنترل داشته باش��د و نتیجتا اثرات 
بهداشتی جسمی و معنوی در جسم و روح مترتب 

آن است.
1- اثر بهداشتی و درمانی- جسمی  

عام��ل بس��یاری از بیماری ه��ا، زی��اده روی در 
خوردن غذاهای مختلف اس��ت، چون مواد اضافی 
جذب نش��ده به صورت چربی های مزاحم در نقاط 
مختلف ب��دن، یا به صورت چرب��ی و قند اضافی در 
خون باقی می ماند. این م��واد لجنزارهای متعفنی 
برای پ��رورش ان��واع میکروب های عفونی اس��ت 
و در ای��ن ح��ال، بهترین راه ب��رای مب��ارزه با این 
بیماری ها، نابود کردن این لجنزارها از طریق روزه 
می فرماید:  پیامبراکرم)صلی الله علیه وآله(  اس��ت. 

»معده، خانه تمام دردها و امساک )روزه( بالاترین 
داروهاست.« 

روزه از ديدگاه دانشمندان
*دکتر )الکسیس کارل( در کتاب انسان موجود 
ناشناخته می نویس��د، )با روزه داری، قند خون در 
کبد می ریزد و چربی هایی که در زیرپوست ذخیره 
شده اند و پروتیین های عضلات و سلول های کبدی 

آزاد می شوند و به مصرف تغذیه می رسند.
* دکت��ر )ژان فروم��وزان( روش معالجه با روزه 
را شست وش��وی اعضای بدن تعبی��ر می کند که 
در آغ��از روزه داری، زب��ان باردار اس��ت، عرق بدن 
زیاد اس��ت، دهان بدبو اس��ت و گاه آب از بینی راه 

می افتد ک��ه همه اینها علامت 
شروع شست وشوی کامل بدن 
اس��ت. پس از سه، چهار روز بو 
اسیداوریك  برطرف می شود، 
ادرار کاهش می یابد و شخص 
احس��اس س��بکی و خوش��ی 
خارق العاده ای می کند. در این 
حال اعضا هم استراحتی کافی 

دارند.
2- اثر معنایی روزه: سعدي 
ش��یرازي در دیوانش درمورد 

روزه می گوید:  
اندرون از طعام خالي دار/  تا 

در او نور معرفت بیني
تهي از حکمتي به علت آن/ 

که پُري از طعام، تابیني 
  سلامت انسان، 

سبک زندگی، سبک انديشه 
به نظر مي رسد س��لامت انسان در تمام حیطه ها 
به ش��دت متاثر از سبك زندگی اوس��ت و از طرفی 
س��بك زندگی و اعمال و رفتار حت��ی نحوه تجربه 
درد ی��ا ناخوش��ی از فرآیندهای ذهن��ي، رواني و 
سبك اندیشه انسان نش��أت مي گیرد؛ هرچه افراد 
س��الم تر و زیباتر فکر کنند، زندگ��ي عیني خود را 
گس��ترده تر، عمیق ت��ر و لذت بخش ت��ر مي کنند. 
بنابراین ش��یوه تفکر ف��رد، تعیین کننده کیفیت 
زندگي او و به عبارتی سلامتی اوست. شعر معروف 
مولانا ب��ه خوبی این نکته را ی��ادآوری می کند؛ اي 
برادر تو همه اندیش��ه اي/ مابقي خود اس��تخوان و 
ریشه اي. پیشتر از واژه امساک و خودداری صحبت 
به میان آمد که عقلا به واس��طه کنت��رل خود که 
منبعث از سبك اندیشه ما است عملی خواهد شد. 

 کنترل خود، کنترل نفس 
 Self-control يا خودکنترلی

توانایی کنترل احساسات و رفتارها و خواسته ها 

است که انس��ان به منظور به دس��ت آوردن برخی 
پاداش ها ی��ا جلوگیری از برخ��ی مجازات ها انجام 
می دهد و در روانشناسی گاهی با نام خودتنظیمی 

)self-regulation( نامیده شده است.
نظر محققان درباره خودکنترلی   

یک��ي از ویژگي هاي خاص انس��ان، خودکنترلي 
اس��ت که درواق��ع نوع��ي مدیریت بر خویش��تن 
اس��ت. با تقوی��ت این ویژگ��ي انس��ان مي تواند بر 
خویشتن خویش لگام زند و از انحرافات و اشتباهات 
و جرایم دوري کند. در معاشرت صحیح آن را به کار 
بندد و بدین ترتیب، به سوي کمال انساني رهنمون 
ش��ود. بنا بر آموزه هاي دیني، کنت��رل نفس، گاه با 
ت��رک گن��اه و معصی��ت و گاه با 
انجام دادن واجبات دیني میس��ر 
مي ش��ود که ثمره ای��ن کنترل، 
تقواس��ت. گاه نیز مبارزه با خود 
در براب��ر ناملایم��ات نفس��اني، 
س��ختي ها و مش��کلات زندگي 
است، یا در همزیستي اجتماعي 
صورت مي گیرد ک��ه نتیجه آن 
»کظم غیظ« است و صبر و حلم 
را در پي دارد. بنده آن اس��ت که 
در بند باش��د یعنی کنترل بر او 
باش��د اما منظور ک��دام کنترل 

است؟
کانون کنترل:   

کانون ی��ا م��کان ی��ا جایگاه 
کنت��رل یک��ي از مفاهیم وی��ژه و مه��م در نظریه 
یادگیري اجتماعي و یکي از ویژگي هاي شخصیتي 
اس��ت که تأثیر مهمي بر ش��یوه تفکر و رفتار افراد 
مي گذارد. شواهد پژوهشي نشان مي دهد، بسیاري 
از مس��ائل و مشکلات انس��ان ها ناش��ي از کانون 
کنترل بوده و تحقیق��ات متعددي نیز وجود رابطه 
بین ابعاد مختلف س��لامتی به ویژه سلامت روان و 
موفقیت را با کانون کنترل مش��خص کرده است. 
پس هدف روزه، ایجاد و اعمال کنترل در ما اس��ت 
و این را از پایین ترین س��طح نیازها یعنی نیازهای 
فیزیولوژیکی شروع می کند)سلسله مراتب نیازها( 
و این کنترل به واسطه کنترل درونی اتفاق می افتد، 
چنانچه در مرات��ب روزه داری عنوان ش��د، اولین 
س��طح چشم پوش��ی از خوراک و شهوت جنس��ی 

است.  
انواع مراکز کنترل:  

مرک��ز کنترل درونی را چنی��ن تعریف می کنند: 
»باور این که وضع فعلی من، تابع عوامل قابل کنترل 
مانن��د تلاش، نگ��رش، آماده ب��ودن و... اس��ت«. 
درمقابل مرک��ز کنترل بیرون��ی را به ای��ن عنوان 

تعریف می کنند: »باور این که وضع فعلی من، تابع 
عوامل متعددی بوده که همگی از کنترل من خارج 
هس��تند«. لذا علی)ع( می فرماید: کسانی که مرکز 
کنترل بیرونی دارند، رویدادهای بد زندگی ش��ان 
را ناش��ی از پیچیده ب��ودن ش��رایط یا بدشانس��ی 
می دانند. این درحالی اس��ت که کس��انی که مرکز 
کنترل درونی دارن��د، رویداده��ای منفی زندگی 
را ناش��ی از کمبود توانمندی ها، ی��ا کمبود تلاش 
خواهند دانست. گزارش ش��ده است اشخاصي که 
تحت تأثیر کانون دروني کنترل هس��تند روي هم 
رفته س��الم تر، مثمرثمرتر و هدفمندتر هستند؛ در 
جس��ت وجوي اطلاعات برمی آیند و بهتر با مسائل 
برخورد می کنند درحالي که بیروني ها نشانه هایي 
از بي حالي و رخوت را به نمایش مي گذارند )کاترین، 
14: 1385( به ع��لاوه، اف��راد داراي کانون کنترل 
درونی در مقایسه با افراد داراي کانون کنترل بیرونی 
براي قبول مسئولیت اعمال خود آمادگی بیشتري 
دارن��د. همچنین ش��واهدي در دس��ت اس��ت که 
نش��ان می دهند افراد داراي کان��ون کنترل درونی 
ممکن اس��ت از بهداش��ت روانی بهتري برخوردار 
باش��ند )غفرانی پ��ور و دیگ��ران، 295: 1386( 
نتیجه کنترل درونی چه می ش��ود؟ تقوی و نهایتا 
قرب الی الله. یعنی روزه به ما می گوید خودت فرمان 
رفتار و مس��ئولیت رفتار را به عهده بگیر و پرهیز ها 
و کنترل های ذهنی و جس��می به واسطه اختیار و 
اندیشه خودت باش��د نه محیط و این در تمام عمر 
باش��د نه فقط رمضان آن��گاه ت��و خاص الخاصی و 
روزه دار همیش��گی. دو نمون��ه از احادیثی که قرب 
الهی و ارتقای انس��ان را یادآور می ش��ود؛ باشد که 

مشمول آن باشیم:   
1- پیامبر- صلي الله علیه وآله- در ضمن توصیه اي 
به اس��امه بن زید چنی��ن فرموده اس��ت: »عَلیَْكَ باِ 
َّهُ قُربهُُ الَِ��ي الله؛ بر تو باد روزه داري زیرا که  الَّصوْمِ فَانِ

روزه موجب تقرب به خدا مي شود.«
2- رسول اکرم)ص( می پرسد: پروردگارا، نتیجه 
و ثم��ره روزه گرفتن چیس��ت؟ خداوند در پاس��خ 
می فرماید: نتیجه روزه، رس��یدن ب��ه آگاهی قلبی 
و حکمت اس��ت)کنترل اندیش��ه و اندیشه ورزی و 
مالکیت تفکر( و نتیجه حکمت، ش��ناخت خداوند 
است و نتیجه معرفت و شناخت پروردگار، رسیدن 
به یقین کامل اس��ت؛ پس هرگاه بنده خدا به یقین 
رس��ید، همه وج��ود و زندگی اش به خدا وابس��ته 
می ش��ود و زندگی اش اگر به س��ختی یا به آسانی 
بگذرد، در او تغییری ایجاد نمی ش��ود. )با توجه به 
متون بالا مشخص شدن س��بك زندگی بر مبنای 
اندیشه است( وقتی که این بنده عاشق خدا درحال 
مرگ باش��د، فرش��تگان بر بالین او می ایستند و از 
آب کوثر و شراب های بهشتی او را سیراب می کنند 
تا سختی مرگش برطرف شود. سپس به او مژده ای 
بزرگ می دهن��د و می گویند: خوش��ا به حالت چه 
جایگاه نیک��و و مقام عظیم��ی داری! اینك به یك 
چش��م برهم زدن به دربار الهی پ��رواز می کند و به 
مقام لقاءالله رس��یده و بی��ن او و خداوند بلندمرتبه 
هیچ پرده و حجابی باق��ی نمی ماند. )نهج الخطابه، 

ص316(

جهان بهتر

نگاه فرهنگی

ذره بین

از دیو و دد ملول و انسانم آرزوست

خشونت  و برداشت های دور از هم

  

رضا   اسماعیلی
شاعر و پژوهشگر ادبی

جهان بهتر، آرمانی است که بسیاری از هنرمندان و 
شاعران در شعرهای خود سعی کرده اند سیمای این 
آرمانشهر بشری را به تصویر بکشند. در جهان بینی 
اس��لامی با توجه به فلس��فه انتظار، این بشارت به 
مردم جهان داده ش��ده اس��ت که با ظهور حضرت 
این آرمانشهر محقق خواهد شد. برترین و مهم ترین 
مولفه چنین آرمانش��هری، عدالت است. درواقع در 
چنین شهری مبنای همه چیز بر پایه عدالت است 
و جایی برای تبعیض، نابرابری و فاصله طبقاتی وجود 
ندارد. یکی دیگر از ویژگی های جهان بهتر، محبت، 
مهربانی و عشق اس��ت و در چنین آرمانشهری این 
س��ه مولفه حکومت می کنند، درنتیجه خشونت و 
ناهنجاری ها و نابسامانی های اجتماعی در این جامعه 
جایگاهی ندارند. در جهان بهتری که بشر همیشه در 
پی آن بوده، صلح همیشه از ویژگی خاصی برخوردار 
بوده اس��ت. در این جهان، نوعدوستی و مهرورزی 
روابط آدم ه��ا را تعریف می کنن��د. در جهان بهتر، 
کرامت انسانی، اصل شناخته می ش��ود. در جهان 
بهتر، آزادی به معنای واقعی آن وجود دارد. در دین 
اسلام هم بر آزادی تأکید شده و گفته شده است که 
ما انسان ها را آزاد آفریده ایم  و حتی در انتخاب دین. 
البته همه ما باید در ساختن و عینیت بخشیدن به 
چنین جهانی باید تلاش کنیم. اگر همه ما س��عی 
کنیم که انسان های خوبی باشیم درحقیقت اصلاح 
را از خودمان شروع کنیم، این آرمانشهر تحقق پیدا 
می کند، بنابراین خودسازی، اولین و مهم ترین گام 
در راه رسیدن به جهان بهتر است. مولانا به زیبایی 
رسیدن به این جهان بهتر را در شعری زیبا بیان کرده 

است: از دیو و دد ملول و انسانم آرزوست.
درواقع جهان بهتر، جایی اس��ت که انسان ها در 
آن زندگی می کنند، البت��ه به معنای واقعی کلمه. 
درحقیقت انسان و انسانیت، تشخص دارد. آدمی از 
ابتدای تاریخ تابه حال در پی ساختن جهانی بوده که 
در آن با آرامش به زیس��ت خود ادامه بدهد و هنوز 
هم داشتن چنین جهانی برای او آرمان و آرزوست و 
شاید به این دلیل باشد که بشر برای داشتن چنین 
جهانی در بیرون از خود به جس��ت وجو پرداخته، 
درحالی که نقطه شروع رس��یدن به جهان بهتر در 
درون خود انسان است و آدمی با خودسازی می تواند 
به داش��تن دنیای بهتر خود امیدوار باشد. بشر باید 
تمام همت خود را به کار گیرد تا تمام کاس��تی ها، 

زشتی ها و پلشتی ها را از خود و جامعه خود بکاهد 
و با این کار پایه های جهان بهت��ر را پی ریزی کند. 
آدمی با انتخاب ها و شناختی که از مسائل مختلف 
دارد، می تواند در س��اختن جهان بهتر موثر باشد. 
اما چیزی که باعث تعجب می ش��ود، این است که 
آدمی در پی داش��تن دنیای بهتر اس��ت و هرکس 
به نوبه خود برای جهان ای��ده آل خود ویژگی هایی 
را متص��ور اس��ت ولی دنیای��ی که در آن زیس��ت 
می کنیم، پر است از جنگ و خونریزی و زشتی و... 
و همه اینها برمی گردد به زیاده خواهی آدم ها. آدمی 
موجودی زیاده خواه، حریص و قدرت طلب اس��ت 
که این ویژگی ها با ش��دت و ضعف در همه آدم ها 
وجود دارند و گویی آدمی در این مسیرها هیچ گاه 
به نقطه مطلوب خود نمی رسد، البته گفتنی است 
که این خصلت به کمال طلب��ی آدمی برمی گردد. 
ای��ن کمال طلبی دو وج��ه دارد؛ گاه��ی آدمی در 
مسیر کرامات و فضایل انسانی زیاده خواه است که 
می توان گفت ویژگی ستودنی ای است. زمانی که ما 
نیت خیر داریم و در مسیر خودسازی و کمال گام 
برمی داریم هر قدر هم که حریص باشیم، مطلوب 
است اما زمانی که این زیاده خواهی و حریص بودن 
در راه تن پروری و کس��ب قدرت و ش��هوات باشد، 
نتیجه ای که به بار می آورد، همان جهانی می شود که 
ما امروزه شاهد آن هستیم. امروزه بیشتر کشورها 
به دنبال کشورگشایی، قدرت طلبی و جهان خواری 
هستند و در این مسیر هم از هیچ کار غیرانسانی ای 
سر باز نمی زنند. چیزی که ما امروزه در این زمینه 
ش��اهدیم، همین گروه هایی هستند که قارچ گونه 
رش��د می کنند و برای این که خود رشد کنند و قد 
بکش��ند حاضر هستند دس��ت به هر کاری بزنند. 
جهان امروزی گمش��ده ای به نام کرامت، ارزش ها 
و فضایل انس��انی دارد. برای گریز از چنین دنیایی 
تنها راه این است که هرکسی به بازسازی و اصلاح 
خود دس��ت بزند چون جوامع از تجمع انس��ان ها 
ش��کل می گیرند و اگر هر فردی خودسازی کرده 
باشد درمجموع جامعه س��الم تری را و در سیر این 
سلس��له مراتب، ش��اهد جهان بهت��ر خواهیم بود. 
اگر این مس��یر طی نش��ود همان گونه که تا امروز 
کاستی هایی در آن بوده شاهد فرعون های هر دوره 
خواهیم بود کسانی مانند هیتلر در گذشته و افراد 
زیادی که امروزه در جایگاهی قرار گرفته اند و برای 
ارضای زیاده خواهی خود شروع به بلعیدن سرمایه 
مردم کرده اند و برای سهولت کارشان و جوابگویی 
به حرص خود دس��ت به کش��تار همنوعان خود  

می زنند.  
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چنین معضلاتی اس��ت، باید ب��ر تربیت عمومی 
جامعه کار کند.  س��ال 82، 83 سنجش��ی ملی 
درباره خش��ونت خانوادگی علیه زنان انجام شد 
ولی متاس��فانه جدیدا سنجش��ی در این زمینه 
صورت نگرفت��ه تا بدانی��م این نوع خش��ونت با 
پیشرفت جوامع بش��ری و بالا رفتن سطح سواد 
اف��راد، بالات��ر رفته یا کاهش داش��ته اس��ت اما 
افزایش میزان طلاق در س��طح جامعه با این که 
از ابعاد مختلف، معضل بزرگی محسوب می شود 
ولی حکای��ت از مهار ای��ن نوع خش��ونت دارد؛ 
برخ��ی ش��اخص ها می توانند ش��اخص دیگری 
را توجیه کنند. در گذش��ته درم��ورد ازدواج این 
تفکر وجود داش��ت که با لباس سفید می روی و 
با لباس س��فید برمی گردی ولی امروزه ما سالانه 
60 ت��ا 70 هزار طلاق را ش��اهد هس��تیم. به نظر 

م��ن، رفتار عموم��ی مردم 
درب��اره اعم��ال خش��ونت 
خیلی کمتر ش��ده اس��ت. 
م��ا در زمین��ه تحصی��لات 
ب��ا رق��م ب��الای 80درصد 
باس��واد روب��ه رو هس��تیم 
تحصیلکردگ��ی  ن��رخ  و 
ب��ه ب��الای 19-18درصد 
رس��یده اس��ت. این آمار و 
ارقام به طور طبیعی نش��ان 
از این دارن��د که آدم ها باید 
منطقی تر باش��ند. خشونت 
ریش��ه در تربیت اجتماعی 

افراد دارد؛ زمانی که ما به حاشیه شهرها می رویم 
با خشونت بیش��تری از انواع مختلف آن روبه رو 
می شویم، کاملا واضح است منطقه ای که از نظر 
اقتصادی مشکلات عدیده ای دارد، اعتیاد معضل 
شناخته شده ای است، خانه مناسبی وجود ندارد 
و بعُد خانوارها بالاس��ت و با انبوهی از آس��یب ها 
روبه رو هستند، قاعدتا خش��ونت در بعد وسیعی 
در آن وجود دارد. با ای��ن تفاصیل می توان گفت 
محیط در ب��روز خش��ونت دخیل اس��ت اما در 
محیط های��ی که از ابع��اد و جنبه ه��ای مختلف 
مناسب هستند هم خشونت را شاهدیم. درواقع 
می توان گف��ت محی��ط دخالت دارد ول��ی پایه 
و مبنای این مس��أله ریش��ه در تربیت فرهنگی- 
اجتماعی خانواده هاست. درحقیقت هیچ کسی از 
مادر خشن، بزهکار یا قاتل به دنیا نمی آید درواقع 
افراد با قرار گرفتن در شرایط آموزشی، فرهنگی 

و اجتماع��ی خ��اص و با اس��تقرار در یك قش��ر 
خاص، به گونه ای دیگر رفتار می کنند. باید گفت 
یادگیری هم در این زمینه موثر است، به هر روی 
هیچ کدام از این موارد )آموزشی و...( را نمی شود 
رد ک��رد و هرکدام به نحوی تاثیرگذار هس��تند. 
نتیجه این بحث این اس��ت که ب��رای رفع چنین 
معضلی باید تمام نظام های اجتماعی با هم عمل 
کنن��د و از آموزش گرفته ت��ا فرهنگ، حقوق و... 
هماهنگ باش��ند. ما در برخی مناطق کشورمان 
با حجم بالایی از خش��ونت در خانواده ها روبه رو 
هس��تیم و این به س��اختار س��نتی این مناطق 
بازمی گردد؛ ساختار سنتی، س��اختار مردسالار 
اس��ت و زمانی که مرد، س��الار می ش��ود به این 
نکته توجه نمی کند که باید در اداره امور زندگی 
س��الار باش��د- البته در افراد مختل��ف متفاوت 
اس��ت- به همین دلی��ل گاهی در ام��ور مختلف 
از حد انس��انی خ��ود خارج 
می شود و ظلم می کند. ولی 
زمان��ی ک��ه همین اف��راد به 
کلانش��هرها می آین��د چون 
از آن س��اختار خارج شده اند 
اجتماع��ی  س��اختارهای  و 
جدی��د چیزه��ای دیگری را 
از آنه��ا می طلبد و اعمال زور 
س��اختارهای قدیم��ی دیگر 
ب��ه کار نمی آی��د، در نتیجه 
می��زان چنی��ن رفتارهای��ی 
کاهش می یابد. پایین آمدن 
آس��تانه تحمل افراد که خود 
بازت��اب عوام��ل اجتماعی، اقتصادی و... اس��ت 
نیز در اعمال خش��ونت تأثی��ر دارد. مردی که از 
نظر اقتصادی تحت فش��ار اس��ت، با اصرارهای 
مکرر همس��رش امکان دارد س��یلی ای هم به او 
بزند اما این مورد با اعمال خش��ونت در ش��رایط 
عادی کاملا متفاوت اس��ت- م��ردی که از صبح 
تا شب در پی تأمین زندگی اس��ت و در این کار 
موفق ظاهر نمی ش��ود بالطبع زمان برگشت به 
خانواده، فرد ع��ادی نیس��ت و عصبانیتی در او 
هس��ت که با یك جرق��ه کوچك ام��کان ظهور 
آن م��ی رود، البته باید توجه داش��ت که تعریف 
خش��ونت نی��ز درمی��ان اف��راد و خانواده های 
مختل��ف، متف��اوت اس��ت. در خان��واده ای ب��ه 
یك س��یلی خش��ونت گفت��ه ش��ود و درمقابل 
کس��ی خش��ونت فیزیکی را خش��ونت نداند یا 
ف��رد دیگری بی مه��ری را خش��ونت تلقی کند.

درحقیقت هیچ کسی از 
مادر خشن، بزهکار يا قاتل 
به دنیا نمی آيد درواقع افراد 

با قرار گرفتن در شرايط 
آموزشی، فرهنگی و اجتماعی 
خاص و با استقرار در يک قشر 
خاص، به گونه ای ديگر رفتار 

می کنند

روزه و خودکنترلی

هرچه افراد سالم تر و زيباتر 
فکر کنند، زندگي عیني خود 

را گسترده تر، عمیق تر و 
لذت بخش تر مي کنند. بنابراين 
شیوه تفکر فرد، تعیین کننده 
کیفیت زندگي او و به عبارتی 
سلامتی اوست. شعر معروف 
مولانا به خوبی اين نکته را 

يادآوری می کند؛ اي برادر تو 
همه انديشه اي/ مابقي خود 

استخوان و ريشه اي
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می توان ب��ه مفاهیم اعتماد به نف��س و عزت نفس 
برآمده از احساس توانش و توانایی مبتنی بر تسلط 
بر ای��ن مهارت های و ریز مهارت ها وابس��ته به آنها 
اش��اره کرد. این تأثیرات غیرمستقیم اثری متقابل 
داش��ته یعنی هرچه تس��لط بر مهارت ها بیش��تر 
باشد کیفیت این پیامدها بیش��تر و کیفیت بالاتر 
این پیامدها کیفیت مهارت ها را ارتقا می بخش��د. 
قب��ل از ط��رح نتیجه گی��ری و بخ��ش پایانی این 
نوشتار، شاید لازم باش��د منظورمان از مفهوم ریز 
مهارت های وابس��ته به مهارت ه��ای اصلی که در 
بخش های پیشین این نوش��تار بارها به کار رفته را 
اندک��ی واکاویم. به طور مثال مه��ارت ارتباط موثر 
متشکل از پیش س��ازهایی است که از آن به عنوان 

ریز مه��ارت می توانی��م ی��اد کنی��م. ازجمله ریز 
مهارت های پیش س��از این مهارت مهم می توانیم 
به ریز مهارت های فن بی��ان، احترام متقابل، آداب 
معاش��رت، درک متقابل، گ��وش دادن و دهها ریز 
مهارت دیگر اش��اره کنیم که در فرآیند آموزش و 
تمرین های عملی مهارت ه��ای زندگی می توانند 
مورد توجه مدرس��ین و فراگیران ق��رار گیرند. در 
یك آموزش اس��تاندارد مهارت های زندگی، توجه 
به ری��ز مهارت های پیش س��از مهارت های اصلی، 
نقطه عطفی در یادگیری پایا بوده و باعث می شود 
فراگیران در مس��یری خود توانمندس��ازانه، تغییر 
تدریجی به سوی تسلط بر مهارت کامل مورد نظر 

را با انگیزه کافی آغاز کنند و از مزایای یك یادگیری 
واقعی و توانمندی های بعدی برآمده از آن بهره مند 
شوند. در پایان می توان با توجه به خصایص دنیای 
امروز ازجمله ش��تاب و س��رعت روزافزون زیست 
فردی و اجتماعی، فراگیری مهارت های اساس��ی 
زندگی در بس��تر آموزش های رسمی و غیررسمی 
را با نگاهی اولویت اندیش��انه مورد توجه قرار داد و 
ضمن تس��هیل فراگیری این مهارت ها، از مزایای 
بی شمار فردی و اجتماعی آن بهره جست. یکی از 
این مزایا را که می توان از آن به عنوان یك موهبت 
یاد کرد، قرار گرفتن شهروندان تسلط یافته به این 
مهارت ها در مسیر خودش��کوفایی به عنوان آرمان 

غایی همه روانشناسان و مشاوران است که می تواند 
شکوفایی اجتماعی بیش��تر جامعه را در نیز در پی 
داش��ته باش��د. این امر را می توان یک��ی از راه های 
پایدار برون رفت از برخی نابسامانی های اجتماعی 
موجود به حس��اب آورد. به عنوان مث��ال جوانی را 
در نظر آوری��د که در اثنای فراگی��ری مهارت های 
بنیادین زندگی، مهارت کنترل خشم را فرا گرفته 
باش��د او دیگر کمتر در بزنگاه های ف��وران و غلیان 
خش��م، بازیگر و بازیگردان بی چ��ون و چرای این 
احس��اس متعلق به خ��ود خواهد بود ت��ا ما کمتر 
ش��اهد صحنه های نازیبای گریبان چاک دادن در 
خیابان ها و پیامدهای ناگوار برآمده از آن، ازجمله 
ازدیاد پرونده های دعاوی ضرب و جرح مفتوحه در 

محکمه ها باشیم.

مهارت های بنیادین  در دنیای امروز

نگاه فرهنگی

|  علی لطفی  |   روانشناس و پژوهشگر دین   |


