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به نام خداوند عزوجل 
فرا رسیدن نوروز 1401 و ورود به قرن 
جدید را به یکایک اعضای خانواده بزرگ 
موسسه خیریه بچه های آسمان تبریک 
و تهنیت عرض نموده و در سال پیشرو 
سلامتی و آرامش همه عزیزان موسسه 

را از خداوند متعال خواستاریم.
خداوند را شاکریم در سالی که به پایان 
رسید با تمامی ســختی ها و مشکلاتی 
که از سر گذشت ، این توفیق نصیب ما 
شــد که به معلولین بی سرپرست بچه 
های آسمان خدمت کنیم و این حاصل 
حمایت و یاری همــه جانبه خیرین و 
حامیان موسسه و تلاش های بی وقفه 
تمامی مادریاران ، پدریاران ، مددکاران 

و کارمندان پرتلاش و دلسوز بود .
امید اســت که با تکیه به درگاه الهی و 
با همراهی همیشگی خیرین و اعضای 
موسسه در سال جدید خدمات هرچه 
بیشــتر و مفیدتری را بــه معلولین بی 
سرپرست خیریه بچه های آسمان ارائه 

دهیم. 
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فهرست  مجله

هفت سین بچه های آسمان

عید نوروز یکی از مهم ترین مناســبت 
ها در تقویم ما ایرانیان است. عید نوروز 
چندین ویژگی خــوب را باهــم دارد؛ 
تعطیلاتش فرصتی برای اســتراحت و 
دیدوبازدید اســت، زمانــش مصادف با 
اول بهار و زیباترین حالت طبیعت است 
و رسم هایش همه خوشــایند هستند. 
خوشبختانه این رســم باستانی، در طی 
تاریخ و حمله اقــوام بیگانه از بین نرفته 
و هنوز رســوم قدیمی وجود دارند. یکی 
از جذاب ترین بخش هــای عید نوروز، 
چیدن سفره هفت سین است. خیلی از 
ما هر سال تمام ذوق و سلیقه مان را برای 
چیدن زیباترین سفره هفت سین به کار 
می بریم، اما شاید ندانیم هر عضو سفره 
هفت سین چه معنایی دارد و چرا در سفره 

قرار گرفته است. 
پیشینه سفره هفت سین

اشاره به هفت ســین اولین بار در نوشته 
هایی به جا مانده از قرن های هشت و نهم 
دیده شده است. در این نوشته ها از هفت 
سین صحبت و اشاره شده که تمام اجزای 
سفره با سین شروع می شوند. گفته می 
شود اجزای سفره به جز اینکه باید با سین 

شروع شوند، ریشه گیاهی دارند، خوراکی 
هستند و برای بدن مفید.

در ریشه یابی هفت سین برخی آن را به 
هفت ســینی ربط داده اند و برخی اصل 
آن را هفت میم دانسته اند. برخی دیگر 
هم معتقدند از ریشه هفت چین به معنی 
چیدنی بوده است که البته همه این ها در 

حد تئوری باقی مانده و ثابت نشده.
به جز اینکه اجزای سفره با سین شروع 
می شوند، هفت عدد بودنشان هم جالب 
است. گفته می شود هفت برای ساسانیان 
اهمیت ویژه ای داشته اســت. علاوه بر 
ساسانیان، هفت در میان بسیاری از قوم 

ها نیز عددی مقدس به شمار می رود.
سفره هفت سین، رسم پارسیان

فقــط ایرانی ها نیســتند که نــوروز را 
جشــن می گیرند. افغان ها، تاجیک ها، 
آذربایجانی ها و بسیاری اقوام دیگر که با 
ایرانی ها فرهنگ و پیشینه ای مشترک 
دارند هم جشن نوروز را برپا می کنند. با 
این حال، طبق دانشنامه ایرانیکا این اقوام 
رسم چیدن سفره هفت سین را نداشتند 
و حتی در میان ایرانی ها هم کردها سفره 

هفت سین نمی چیدند
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مدرسهاهدای خونهفت سین بچه های آسمان

سبزه هفت سین نماد چیست
سبزه هفت سین یادآور سبزی و رویش 
طبیعت است. سبزه درواقع نماد نوزایی 
و تولد مجدد به حســاب می آید که بی 
ربط به تولد دوباره زمین در بهار نیست. 
حضور سبزه در میان هفت سین به این 
دلیل است که باعث شــود سال آینده، 
شاداب سرســبز و خرم باشد. همچنین 
رنگ ســبز، یکی از رنگ هــای آرامش 
بخش است و دیدنش در میان سفره باعث 
سبکی و نشاط روح می شود. بسیاری در 
سیزدهمین روز فروردین، در حین گره 
زدن سبزه آرزو می کنند و بعد آن را به آب 

روان می سپارند.
سیب هفت سین نماد چیست

سیب در باور بســیاری از مردم و افسانه 
های قدیمی، نشان دهنده زیبایی است؛ 
به همین دلیل خیلی وقت ها برای نشان 
دادن زیبایی یک نفر او را به سیب تشبیه 
می کنند. در سفره هفت سین هم سیب 
نماد زیبایی و ســلامتی است. در واقع با 
گذاشتن سیب، خانواده سعی می کنند 
از آسیب و گزند دوری کنند. از آنجا که 
مادربزرگ و پدربزرگ ها همیشه نگران 
ســلامتی بچه ها و نوه ها هستند، رسم 
است سیب را پدربزرگ یا مادربزرگ سر 

سفره بگذارد.
سمنوی هفت سین نماد چیست

برای سمنو معانی مختلفی در نظر گرفته 
شده. گفته می شود سمنو نماد برکت و 
فراوانی است و حضور آن در سفره سالی 
پر از خیر و برکــت را تضمین می کند. 
همچنین به دلیل اینکه ســمنو غذایی 
مقوی است و از گندم تهیه می شود، نماد 

قدرت نیز به آن نسبت داده می شود
سکه هفت سین نماد چیست

سکه یکی از اجزای سفره هفت سین است 
که می توانید نمادش را به راحتی حدس 
بزنید. ســکه نماد دارایی و ثروت است و 
برای داشتن سالی پر از ثروت و مکنت سر 

سفره هفت سین قرار می گیرد.

سیر سفره هفت سین نماد چیست
سیر، گیاهی با خاصیت های فراوان است 
که به عنوان دارو نیز بــه کار می رود. از 
سوی دیگر، ســیر خاصیت ضدعفونی 
کننده هــم دارد و اســتفاده از آن برای 
پیشگیری از بیماری ها توصیه می شود. 
یکی از دلایل گذاشــتن سیر سر سفره 
به دلیل همین خاصیت پزشــکی آن و 
به ارمغان آوردن تندرستی است. به جز 
این، سیر نماد مناعت طبع هم محسوب 
می شــود و حضور آن در ســفره هفت 
ســین، برای یادآوری قناعت به انسان و 
سیرچشــمی و حریص نبودن برای مال 

دنیا است.
سرکه سفره هفت سین نماد چیست
ســرکه در برخی منابع، نماد شکیبایی 
است. شاید سرکه به دلیل فرآیند طولانی 
به عمل آمدن به این نماد مشــهور شده 
باشد. به جز شکیبایی، سرکه نماد تسلیم 
و رضا هم است. در ادبیات ایرانی سرکه به 
عنوان نماد اضطراب و اشک شناخته شده 
و حضور آن در سر سفره هفت سین برای 
یادآوری ناملایمــات زندگی و دعوت به 
پذیرش و صبوری در برابر مشکلات است.
سنبل سفره هفت سین نماد چیست
سنبل هم یکی از زیباترین اجزای سفره 
هفت سین به حســاب می آید. این گل 
زیبا، نماد بهار اســت و گوشه از زیبایی 

طبیعت را به سفره ها می آورد.
سنجد سفره هفت سین نماد چیست
یکی از رسوم سال نوی میلادی، مشخص 
کردن هدف و انجام آن در سال نو است. 
جالب است بدانید این رسم در سفره هفت 
سین هم وجود دارد. سنجد را به عنوان 
نماد فرزانگی و خرد می شناسند و حضور 
آن در میان هفت ســین نشانه این است 
که هرکس با خویشتن عهد کند با آغاز 
ســال نو هرکاری را سنجیده انجام دهد 
و عقلانی کار کنــد. برخی هم معتقدند 
ســنجد پرورش دهنده قوای احساسی 
است و به همین دلیل نماد عشق انسان ها 

به یکدیگر نیز می تواند باشد.

سماق سفره هفت سین نماد چیست
سماق که سرخی خورشید هنگام طلوع 
را به یاد ما می انــدازد، نماد طلوع و آغاز 
دوباره است و انسان را به شروعی دوباره و 

پرانرژی دعوت می کند.
وسایل هفت سین نماد چیست

سفره هفت سین به جز چیزهایی که با 
سین شروع می شوند اجزای دیگری هم 
دارد که گاهی برای زیباتر کردن ســفره 
هستند و گاهی معنا و مفهومی پشتشان 
است. در ادامه با دیگر اجزای سفره هفت 

سین آشنا می شویم:
آینه در ســفره هفت ســین نماد 

چیست
آینه نماد روشنایی، شفافیت و پاکی است 
و باید بالای ســفره قرار گیرد. از دلایل 
گذاشتن آینه در ســفره هفت سین این 
است که سال را بدون دروغ شروع کنیم و 

به پایان برسانیم.
قرآن در ســفره هفت سین نماد 

چیست
قرآن نیز یکی از اجزای سفره هفت سین 
است که بعد از ورود اسلام به این سفره 
اضافه شــد. وجود قرآن در سفره هفت 
سین برای توکل به خدا و درخواست مقدر 
کردن سالی خوب برای اعضای خانواده 
است. همچنین گذاشتن قرآن در سفره 
هفت سین برای نشان دادن این است که 

در همه اوقات به یاد خدا هستیم.
ماهی در ســفره هفت سین نماد 

چیست
ماهی قرمز که احتمالا کمتر از یک قرن 
پیش به سفره هفت سین ایرانی ها اضافه 
شده، در اصل نماد سال نوی چینی است؛ 
اما در ایران هم از گذشــته تندیس آن 
وجود داشــته و در رودخانه ها و دریاچه 
های مختلفی در سراســر ایران زندگی 
می کند. ماهی قرمز نماد تازگی، تکاپو، 
جنبش و حرکت اســت. معمولا ماهی 
را در تنگی شــفاف می گذارند و حضور 
آن در سفره برای شــروع سال با انرژی و 

سرزندگی است.

تخم مرغ در سفره هفت سین نماد 
چیست

تخم مرغ نماد زایش و تولد است. معمولا 
تخم مرغ هایی که سر سفره هفت سین 

می گذارند را رنگ و تزئین می کنند.
شمع در سفره هفت سین نماد چیست

شمع نماد فروغ و روشنایی است و حضور 
آن سفره هفت ســین را روشن می کند. 
در بعضی خانواده ها رسم است به تعداد 
فرزندان خانه، شمع در شــمعدان قرار 

دهند.
نان در سفره هفت سین نماد چیست
نان نماد برکت و روزی است و حضورش 
فقط محدود به سفره هفت سین نیست. 
نان روی ســفره غذا و ســفره عقد هم 

گذاشته می شود.
دیوان حافظ در سفره هفت سین نماد 

چیست
دیوان حافظ، عضوی جدایی ناپذیر زندگی 
ما ایرانی هاست و بارها در پیچ و خم های 
زندگی سراغ حافظ رفته ایم و دست به 
دامن او شــده ایم. دیوان حافظ فقط در 
سفره هفت سین قرار نمی گیرد و یکی از 
مهم ترین اجزای شب یلدا هم محسوب 
می شــود. معمولا در اولین روز سال نو 
تفالی به دیوان حافظ می زنند و باقی سال 

را پیش بینی می کنند.
نبات و شیرینی در سفره هفت سین 

نماد چیست
نبات و شیرینی نماد شیرین کامی هستند 
و برای داشتن سالی پر از خاطرات شیرین 
و همچنین چشیدن شیرینی در ابتدای 
ســال نو در سفره هفت ســین قرار می 

گیرند.
موسسه خیریه بچه های آسمان با امید 
به استمرار حضور گرم تمامی همراهان 
عزیز ، ســال 1401 را آغــاز می نماید و 
سالی سرشار از سلامتی ، برکت ، عشق 
و همدلی برای همه آرزومند است .  باشد 
که در این ســال خنده طنین انداز خانه 

های ما ایرانیان باشد. 
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IOT اربعین تاثیر

تاثیرIoT در زندگی افراد دارای نقص عضو
اینترنت اشــیا انواع و اقسام فرصت های 
جدید را برای کســانی که توانایی های 
کمتری دارند فراهم کرده اســت. ظهور 
اینترنت اشیا مزایای اجتماعی بسیاری 
را به همراه داشــته و بدون شک کیفیت 
زندگی ما را بهبود بخشــیده اســت. اما 
اینترنت اشیا چگونه دسترسی معلولان 

به جامعه را بهبود می بخشد؟
نتایج اســتفاده از IoT در زندگی افراد 
دارای نقص عضو را مــی توان در بخش 
های مختلف زندگی روزمره آنها بررسی 

کرد که در ادامه به آنها اشاره می کنیم.
عبور از خیابان

در هلنــد ، از اپلیکیشــنی بــا نــام 
Crosswalk استفاده می شود که این 
برنامه به عابران پیاده ای که هنگام عبور از 
جاده با مشکل روبرو می شوند، کمک می 
کند. افراد پس از بارگیری این اپلیکیشن 
در تلفن هوشمند خود، می توانند چراغ 
راهنمایی را از حضور خــود آگاه کرده و 
برای عبور از خیابان زمان بیشــتری را 
درخواســت کنند. آنچه در این راه حل 
اینترنت اشیا بســیار هوشمندانه است 
نحوه تعامل آن با GPS و نرم افزاری است 
که چراغ های راهنمایی را کنترل می کند 
و اهمیت همکاری پذیــری را در دنیای 

متصل امروز نشان می دهد.
خواندن محیط اطراف

اینترنت اشیا با هوش مصنوعی در حال 
ایجاد خدمات شــگفت انگیز برای افراد 
 Seeing AI نابینا است. برای مثال برنامه
که توسط مایکروسافت ساخته شده است  
از دوربین گوشی هوشمند برای توصیف 
آنچه در اطراف یک شخص نابینا وجود 
دارد استفاده می کند. به عنوان مثال، اگر 
فرد نابینایی به سمت یک محل پر رفت و 
آمد پیش برود، سرویس می تواند به فرد 

بگوید که متوقف شود.

این برنامه حتی  قادر اســت احساسات 
شخص روبروی فرد نابینا را با حالت های 
چهره او تشــخیص دهد و به فرد نابینا 
اطلاع دهد. برای مثال “او اکنون خیلی 
عصبانی به شــما نگاه می کند …” البته 
بهتر اســت این ویژگی با هدفون مورد 

استفاده قرار گیرد!
بهبود تجربه زندگی در خانه

ظهور خانه های هوشــمند با بلندگوها، 
یخچال ها، اجاق ها و ترموســتات های 
متصل نه تنها برای همه راحتی بیشتری 
ایجاد کرده اســت بلکه برای افرادی که 
از توانایی کمتری برخوردار هستند نیز 
بسیار مفید می باشد. به این ترتیب یک 

شخص با مشکلات حرکتی می تواند همه 
دســتگاه های خود را از طریق یک رابط 
تلفن هوشــمند کنترل کند. فن آوری 
هایی مانند چراغ های آشکارساز حرکت 
برای زمانی که فرد نابینا به اتاق وارد می 
شود و همینطور ترموســتات هایی که 
می توانند با صدا یا لمس دستگاه کنترل 
شوند و به طور خودکار دما را تنظیم کنند 
بسیار مفید هســتند. به طور کلی باید 
گفت مهم ترین تاثیر IoT در زندگی افراد 
دارای نقص عضو ، ایجاد استقلال بیشتر 
برای این افراد در جامعه و زندگی روزمره 

است.

تقویت حواس
اکنون ساعت های هوشــمندی وجود 
دارد که متون ، ایمیل ها و سایر مطالب 
را به بریل ترجمه می کنند و به نابینایان 
اجازه می دهند تا به طور مداوم در جامعه 
در ارتباط باشند. علاوه بر این ، شرکتی به 
نام Ducere Technologies کفی 
های مخصوصی را تولید کرده است که 
به کاربر )از طریق ارتعاشات( مسیری را 
که باید برای رسیدن به مقصد طی کند را 

نشان می دهد.
در محل کار

قبلا برای دسترســی راحت معلولین به 
محل کار از رمپ های دستیابی و درهای 
اتوماتیک استفاده می شد. اما پیشرفت 
اینترنت اشــیا  زمینه ای از فرصت های 
جدید را بــرای این اشــخاص در محل 
کار فراهم کرده اســت که به کارمندان 
معلول امکان می دهــد از توانایی های 
بالقوه خود بهره مند شوند. با معرفی فن 
آوری های کمکی مانند نرم افزار صفحه 
خوان، دستیارهای صوتی هوشمند و رابط 
های مغز و رایانه )BCI( ، موانع مشترک 
کارکنان معلول برداشته شده است و دیگر 
مانعی در بهره وری و رضایت شغلی آنها 

وجود ندارد.
تجربه ی کاربری

این روزهــا بــا پیشــرفت تکنولوژی 
استفاده از رســانه های اجتماعی و فن 
آوری های مربوطه برای افراد ناتوان نیز 
گسترش یافته اســت، خواه صرفاً برای 
سرگرمی باشــد یا برای تأمین نیازهای 
شخصی. خوشــبختانه طراحان تجربه 
کاربری )UX( در حال توســعه فناوری 
هایی هســتند که هدف آنهــا افزایش 
دسترسی برنامه ها در هر زمینه از تجارت 
الکترونیکی گرفته تا منابع اطلاعاتی برای 

کاربران معلول است.
این موارد شــامل پیمایش صفحه کلید 
برای نابینایان یا افراد دارای معلولیت های 
جسمی ، متن متناوب برای کسانی که 
نمی توانند تصاویر را ببینند و رونویسی 

صدای خودکار برای افراد کم شنوا و برنامه 
های تبدیل متن به گفتار برای نابینایان 
است. در حالی که استفاده از این ویژگی 
ها در حال فراگیر شدن است، با این وجود 
برخی از کشورها هنوز آنها را به صورت 
اســتاندارد اجرا نمی کنند و هنوز باید 

بیشتر بر روی این مباحث کار شود.
حس استقلال

سرانجام، ظهور اینترنت اشــیا به افراد 
معلول امکان کاهش وابستگی به دیگران 
را داده و به آنها این امکان را می دهد تا در 
زندگی روزمره احساس قدرت و استقلال 
کنند. این سطح از خودمختاری می تواند 

به افراد معلول کمک کنــد تا اعتماد به 
نفس بیشتری حس کنند و بار مسئولیت 
کمتری برای عزیزانشــان داشته باشند. 
یکی از مهم ترین پیشرفت های صورت 
گرفته به کمک اینترنت اشــیا، افزایش 
توانایی افراد برای قرار گرفتن به تنهایی 

در محیط های نا آشنا است
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سلامت روان معلولین

سلامت روان نیازی برای معلولین  
سازمان جهانی بهداشــت »ناتوانی« یا 
معلولیت را طیف عظیمی از آســیب ها، 
محدودیت های فعالیت و محدودیت های 
مشارکت تعریف می کند. سلامت جسمی 
و روانی با هم مرتبط هســتند. استرس 
مزمن می تواند علائم بیماری های جسمی 
مختلف را تشدید کند. بررسی ها نشان 
می دهــد بزرگســالان دارای معلولیت 
حدود پنج برابر بیشتر از بزرگسالان بدون 
معلولیت، از مشــکلات روان پزشکی و 
پریشــانی های روانی مکرر رنج می برند. 
وضعیت جســمی افراد بر سلامت روان 
آن ها تاثیــر مســتقیمی دارد. برهمین 
اساس آگاهی از سلامت روان افراد دارای 

معلولیت اهمیت ویژه ای دارد.
حدود 1۵ درصــد از جمعیت جهان به 
نوعی دارای معلولیت هستند. اما اغلب 
اوقــات، نیازهای افــراد دارای معلولیت 
توســط جامعــه ای کــه در آن زندگی 
می کننــد بــرآورده نمی شــود. »همه 
معلولیت ها قابل مشاهده نیستند«برخی 
از انــواع معلولیت ها بلافاصله آشــکار 
نمی شوند اما همچنان می توانند بر زندگی 
افراد تاثیر بگذارنــد. مانند بیماری های 
روانی، تفاوت های یادگیــری، دردهای 
مزمن و اختلالات بینایی یا شــنوایی. از 
سوی دیگر افراد دارای معلولیت به ویژه 
تحت تاثیر همه گیری کرونا دچار انزوا و 
کاهش خدماتی که در نتیجه آن رخ داده 

است، شده اند.
برهمین اساس هدف از شــعار امسال، 
گسترش آگاهی در مورد معلولیت های 
نامرئی و همچنین تاثیر کرونا بر سلامت 

روان است.
مراقبت های روان درمانی؛ نیاز اساســی 

افراد دارای معلولیت
 اگرچه گاهی اوقات عنوان »افراد داری 
معلولیت« به یک جمعیت واحد اشــاره 

می کند، اما این جمعیت گروه متنوعی 
از افراد با طیف وسیعی از نیازها هستند. 
دو نفر با یک نوع معلولیت به روش های 
مختلفی تحت تاثیر قرار می گیرند. برخی 
از معلولیت ها ممکن است پنهان باشند 
یا به راحتی قابل مشــاهده نباشند. اما 
آن چه اهمیت دارد نیاز هــر دو گروه به 

مراقبت های روان درمانی است.
پریشــانی روانی مکــرر بــا رفتارهای 
بهداشــتی ضعیف، افزایش استفاده از 
خدمات بهداشــتی، اختــلالات روانی، 
بیماری هــای مزمــن و محدودیت در 

زندگی روزمره مرتبط است.
در طــول همه گیری کرونــا، انزوا، قطع 
ارتبــاط، اختــلال در روال های معمول 
زندگی و کاهش خدمات بهداشتی تاثیر 
زیادی بر زندگی و رفاه روانی افراد دارای 

معلولیت داشته است
داشتن استرس طبیعی است!

هر فــردی در موقعیت های اســترس زا 
واکنش های متفاوتی نشان می دهد. نحوه 
واکنش به موقعیت های استرس زا، مانند 
همه گیری کرونا می تواند به پیشینه شما، 
سیستم های حمایتی )برای مثال خانواده 
یا دوســتان(، وضعیت مالی، سلامت و 
پیشــینه عاطفی، جامعــه ای که در آن 
زندگی می کنید و بســیاری موارد دیگر 

بستگی داشته باشد.
افــراد دارای معلولیت بــا نیازهای ویژه 
ممکن است به شــدت به استرس ناشی 
از یک بحران واکنش نشان دهند. به ویژه 
اگر در معرض خطر بالاتری برای بیماری  

جدی مثل کرونا باشند.
انواع معلولیت

 فــرد دارای معلولیت به فــردی گفته 
می شود که »یک نقص جسمی یا ذهنی 
دارد که به طور قابل توجهی یک یا چند 
فعالیت اصلــی زندگــی اش را محدود 

می کند.« معلولیت شــامل دسته بندی 
زیر می شود:

ناتوانی های جسمی یا حرکتی
ناتوانی های شناختی، رشدی یا ذهنی
ناتوانی های حسی )نابینایی یا ناشنوای
جنبه های روانی و اجتماعی معلولیت

افراد دارای معلولیت اغلــب با تبعیض 
و دسترســی نابرابر در زمینه اشــتغال، 
مسکن، مراقبت های پزشکی و پوشش 

بیمه ای مواجه هستند.
در تبعیضی شدیدتر، بســیاری از افراد 
دارای معلولیت با چالش های جسمانی 
از جمله عــدم تحرک یا درد شــدید و 
چالش های اجتماعی مانند گوشه گیری 
یا انزوا و محرومیت از دعوت  به رویدادهای 
اجتماعی و فعالیت های تفریحی روبه رو 
می شوند. مدیریت این نوع موانع می تواند 

بر سلامت روان فرد تاثیر بگذارد.
داشتن معلولیت چه بخشی از هویت افراد 
از کودکی باشــد، چه در مراحل بعدی 
زندگی پیش بیاید یا تشخیص داده شود، 
یک عامل زمینه ســاز برای بســیاری از 
بیماری های سلامت روان است. علاوه بر 
آن، عواملی چون تنهایی، سوء استفاده ی 
مراقبیــن و چالش های دســتیابی به 
کیفیت زندگــی رضایت بخش به دلیل 
عدم دسترســی به مراقبت های مناسب 
می تواند خطر ابتلا به بیماری های روانی 

را در این افراد افزایش دهد.
موانع مراقبت از سلامت روان در افراد با 

نیازهای ویژه
دسترسی نامناسب به امکانات

افراد دارای معلولیت معمولا در دسترسی 
به مراقبت های بهداشــت روانی موثر با 
چالش هایی مواجه می شوند. ممکن است 
این چالش ها، موانع ارتباطی حضوری یا 
مجازی باشد که تعامل با یک متخصص 
سلامت روان را دشوار می کند یا فقدان 
وسایل حمل ونقل مناسب برای یک فرد 

دارای معلولیت حرکتی باشد.
انگ

انگ هــای غیرانســانی به افــراد دارای 

معلولیت زده می شــود که افــراد را به 
دلیــل ناتوانی یا داشــتن نیازهای ویژه 
کمتر،  پایین تر یا بــی ارزش می بینند و 

پتانسیل های آن ها را نادیده می گیرند.
ناآگاهی از اهمیت سلامت روان

برای بســیاری از افراد دارای معلولیت، 
مراقبــت فیزیکی به عنوان نخســتین 
اولویــت در نظــر گرفته می شــود. اما 
معلولیــت کیفیت زندگی یــک فرد را 
تحت تاثیر قرار می دهد و می تواند تاثیر 
مســتقیمی بر تمام جنبه های سلامتی 
و تجربه های روزانه آن ها داشــته باشد. 
بسیاری از افراد دارای معلولیت به دلیل 
درمان های مختلف و دردناکی که برای 
وضعیت جسمانی خود دریافت می کنند، 
افسردگی و اضطراب ناشی از انزوا را نیز 
تجربه می کنند. اما این بخش اغلب نادیده 
یا به عنوان بخــش جنبی یک تجربه ی 

فیزیکی در نظر گرفته می شود.
فقر و بیکاری

افراد دارای معلولیت بیشــتر با تبعیض 
شغلی روبه رو می شوند و در دسترسی به 
شغل تمام وقت مشکل دارند. همچنین 

درآمد متوسط کمتری دارند و بیشتر در 
فقر زندگی می کنند. کار موقت یا پاره وقت 
این افراد و فقری که با آن مواجه هستند 
اغلب باعث عدم دسترســی مناسب به 
خدمات بهداشتی و درمانی و مراقبت های 

سلامتی می شود.
هزینه ها

هزینه های دارویی و نبود پوشش بیمه ای 
مناسب منجر به بالا رفتن هزینه های این 
افراد می شود. افراد دارای معلولیت اغلب با 
هزینه های غیرقابل جبرانی برای پرداخت 
نیازهای پزشکی و درمانی از جیب خود 
روبه رو هستند، که منجر به اولویت دادن 
مراقبت های فیزیکی بر ســلامت روان 

می شود.
موانع ارتباطی

اگر فردی دارای معلولیتی مانند شنوایی، 
تکلم یا مشکل درک باشد بر نحوه برقراری 
ارتباط او با روان درمان گر تاثیر می گذارد. 
پیدا کردن یک متخصص سلامت روان 
که بداند چگونــه از منابــع و ابزارهای 
دسترســی برای ارائه خدمات استفاده 

کند، بسیار چالش برانگیز است.

تجربه ی تغییر؛ مبارزه ای هر روزه
 بسیاری از افراد اضطراب یا افسردگی را به 
عنوان استرس پس از حادثه مانند وقوع 
یک رویداد بــزرگ تغییردهنده زندگی 

چون معلولیت تجربه می کنند.
اگر  فردی در اثر حادثه یا تصادف دچار 
نقص عضو یا معلولیت شــود احتمالا با 
تغییر بســیار بزرگی در زندگی مواجه 
می شود. ممکن است زندگی به یک مبارزه 
واقعی برای مدیریت چیزی تبدیل شود 
که از نظر دیگران مانند فعالیت های روزانه 

عادی به نظر می رسد.
در چنیــن مواقعی افراد بــا تجربه های 
ناخوشــایند جدیدی روبه رو می شوند. 
مانند داشتن احساسات منفی در مورد 
تنهایی رانندگی کردن، رفتن به فروشگاه، 
نــگاه کردن یا قضاوت شــدن توســط 

دیگران.
افسردگی شــایع ترین بیماری روان در 

معلولان
 در همیــن راســتا افســردگی یکی از 
شایع ترین شــرایط ثانویه در ارتباط با 
معلولیــت یا یک بیماری مزمن اســت. 
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زندگی نامهسلامت روان معلولین

مطالعات نشــان می دهد افــراد دارای 
معلولیت بیشــتر از علائم افســردگی و 

اضطراب رنج می برند.
البته قرار نیست همه افراد دارای معلولیت 
دچار افســردگی یا اضطراب شوند، اما 
برخــی از چالش هایی که بــا آن  روبه رو 
هستند، آن ها را در معرض خطر بیشتری 

قرار می دهد.
همه ما می دانیم که وضعیت اجتماعی-

اقتصادی، سلامتی، درد، تحرک، تجربه 
یک تروما، و انــزوا چالش های رایج برای 
افراد دارای معلولیت هســتند و همین 
چالش ها خطر نگرانی نسبت به مسائل 

سلامت روان را افزایش می دهند.
اگر فردی را ســراغ دارید کــه به تازگی 
یا سال هاســت دچار معلولیت یا ناتوانی 
شــده یا خودتان در چنین شــرایطی 
قرار داریــد مراقب علائم و نشــانه های 
مشکلات سلامت روان باشید و در صورت 
مشــاهده ی یک چند علامــت حتما از 
متخصص کمک بگیرید. نشــانه هایی 

مانند:
خلق و خوی ضعیف مداوم

عدم لذت بردن از فعالیت ها به طورکلی
افزایش تحریک پذیری

عصبانیت
تغییر در خواب
تغییر در اشتها
کاهش حافظه
مشکل تمرکز

خستگی
کاهش انرژی

افزایش نگرانی
انزوا و گوشه گیری

اجتنــاب و کناره گیری مــداوم از افراد، 
مکان ها یا چیزهای خاص

افکار خودکشی یا مرگ
مقابله با معلولیت و بیماری مزمن

زندگی با یک بیماری مزمن یا معلولیت 
می توانــد دشــوار باشــد و چالش های 
اجتماعی زیادی به فــرد تحمل کند. از 
تبعیض در محل کار و مدرسه، کلیشه های 

مربوط به افراد بیمار یــا معلول، نادیده  
گرفتن حقوق معلولان تا موانع دسترسی.
روان درمانــی می تواند به افــراد دارای 
معلولیت یا نیازهای ویژه کمک کند تا با 
چالش های اجتماعی زندگی با معلولیت یا 
بیماری مزمن مقابله کنند. یک درمان گر 
متخصص از مراجــع حمایت می کند تا 
احساســات و نیازهای  شان را شناسایی، 
درباره تجربه های شان با دیگران صحبت، 
از خودشان دفاع و شکاف های ارتباطی 
مرتبط با ناتوانی را پر کنند. روان درمانی 
همچنین می تواند به خانواده های دارای 
عضو معلول کمک کند تــا از او حمایت 

کنند.
اثرات معلولیت بر سلامت روان

برخی از بیماری های مزمن و معلولیت ها 
به طور مستقیم بر ســلامت روان تاثیر 
می گذارد. بیماری هایی مانند افسردگی، 
دوقطبی و اضطراب فراگیر، مشــکلات 
مزمنی هســتند که می توانند سلامت 
روان فرد را به  خطر بیاندازند. برخی از این 

مشکلات عبارتند از:
اســترس و اضطــراب در مــورد موانع 

دسترسی
فردی که دارای نقص حرکتی و نیازهای 
ویژه است نگرانی  دسترسی به مکان های 
مختلف را دارد یــا برای تهیه ی نیازهای 

روزانه اش دچار اضطراب می شود.
قرار گرفتن در معرض تبعیض

تبعیض علیه افــراد دارای معلولیت یک 
مشکل فراگیر اســت. حتی برخی این 
تبعیض علیه معلولان را موجه می دانند. 
تبعیض بر سلامت روحی و جسمی افراد 

تاثیر می گذارد.
چالش های ارتباطی

افراد دارای معلولیت ممکن اســت برای 
بحث در مورد تجربیات شــان، دریافت 
حمایت از خانواده ها و نزدیکان یا حضور 
در جمع و ارتباط بــا آن ها دچار چالش 

شوند یا به کمک نیاز داشته باشند.
استرس پزشکی

گاهی ممکن است تشخیص بیماری ها 

و مشــکلات مزمن افراد  زمان بر باشد و 
حتی پزشک یا نزدیکان علائم آن ها را باور 
نکنند و نادیده بگیرند. این مساله می تواند 
استرس زا و تضعیف کننده روحیه باشد و 

عزت نفس فرد را از بین ببرد.
ترس از آینده

افراد دارای معلولیت ممکن اســت مدام 
نگران باشند که اگر ســاختار حمایتی 
آن ها تغییر کند چه اتفاقی برای شــان 
خواهد افتاد. تغییــرات جزئی در قانون 
بیمه می تواند پیامدهای فاجعه باری برای 
سلامتی این افراد در پی داشته باشد. در 
برخی از این بیماری ها ترس از مرگ نیز 

وجود دارد.
تضعیف عزت نفس

اگرچه معلولیت و بیماری های  مزمن رایج 
هستند، اما دنیا برای افرادی طراحی شده 
است که چنین مشــکلاتی ندارند!. این 
موضوع می تواند باعث شود افراد دارای 
معلولیت یا نیازهای ویــژه ارزش خود را 

زیر سوال ببرند.
روان درمانی در بیماری مزمن و معلولیت

سلامت جســمی و روانی با هم مرتبط 

هستند. اســترس مزمن می تواند علائم 
بیماری های جسمی مختلف را تشدید 
کند. علاوه بر ایــن، برخی از بیماری ها و 
ناتوانی های مزمن، مانند افســردگی و 
اضطراب، در درجه اول بر سلامت روان 

تاثیر می گذارند.
روان درمانــی می توانــد به بســیاری 
از جنبه های ســلامت روانــی زندگی با 
معلولیت کمک کند. رویکــرد درمانی 
مناسب به شــرایط و اهداف درمانی فرد 
بســتگی دارد. به عنوان مثال، فردی که 
درد مزمن دارد ممکن اســت به انگیزه 
برای ورزش بیشتر و حمایت برای مقابله با 
استرس نیاز داشته باشد. برخی از راه هایی 
که روان درمانــی می تواند به معلولیت و 

درد مزمن کمک کند عبارتند از:
کمک به افراد در درک ارتباط ذهن و بدن
حمایت از افراد بــرای صحبت در مورد 

تجربیات خود با نزدیکان
ترویج نگرش پذیرش

کمک به افراد برای شناسایی و حمایت از 
نیازهایشان

کمک به مراقبــان درباره احساســات 

پیچیــده و چالش هایــی کــه مراقبت 
می تواند ایجاد کند.

خودیاری و راهکارهای مقابله با مشکلات 
روانی معلولیت

همان طور که گفته شــد افــراد دارای 
نیازهای ویژه علاوه بر مشکلات جسمی 
و بی عدالتی های اجتماعی با مشــکلات 
و بیماری های روان پزشکی نیز دست و 
پنجه نرم می کننــد. هرچند گاهی بعد 
روحی و روانی این مســائل پررنگ تر و 
نیازمند صرف انرژی بیشــتر اســت. از 
همین روی به کارگیــری برخی از نکات 
و راه کارهای قابل انجام و در دســترس 
می تواند به الگویی از مراقبت و خودیاری 
برای مقابله با مشــکلات سلامت روان 
در افراد دارای معلولیت یا نیازهای ویژه 

تبدیل شود.
ارتباط با دیگران

ما موجودات اجتماعی هستیم. ارتباطات 
اجتماعی و بیرون رفتن با مردم و انجام 
کارهایی که از آن ها لــذت می بریم راه 
خوبــی برای شکســتن چرخــه انزوا و 
تجربه ی شــادی و آرامش است. سعی 
کنید با خانواده، دوستان یا همکاران تان 

ارتباط برقرار کنید.
فعال باشید

زمانی که خــود را مشــغول و فعال نگه 
می دارید و سرگرم انجام کاری لذت بخش 
هستید می توانید افکار منفی را متوقف 

کنید.
اندر فواید ورزش

زمان بیشتری را صرف ورزش و تحرک 
کنید. حتــی چند بار در هفتــه و هربار 
فقط به مدت نیم ســاعت ورزش کنید 
تا احساس بهتری داشته باشید. ورزش 
اســترس را از بین می بــرد، در مقابله با 
افسردگی موثر است و کیفیت خواب را 

بهبود می بخشد.

کارهای داوطلبانه
داوطلب شوید به کسی یا سازمانی کمک 
کنید یا کاری را انجام دهید. کمک کردن 

به دیگران احساس خوبی چون موفقیت 
در ما ایجــاد می کند و بــه زندگی معنا 

می بخشد.
بیاموزید

اگر امکانش را دارید ادامه تحصیل بدهید. 
یا ســعی کنید هر روز چیز جدیدی یاد 
بگیرید. برای یــک کلاس یا دوره جدید 
ثبت نــام کنیــد. یادگیری و توســعه 
مهارت های مان حس خوبی نســبت به 

خودمان به ما می دهد.
تمرین ذهن آگاهی

چیزها را همان طور که هستند بپذیرید. 
تلاش برای انکار، رد کردن یا نپذیرفتن 
اتفاقی که افتاده انرژی زیادی می گیرد 
و بی اثر اســت. فقــط از طریق پذیرش 
می توانیم با آن چه هست به صلح برسیم و 

به جلو حرکت کنیم.
از یک میلیــارد جمعیت افــراد دارای 
معلولیت، ۸0 درصد در کشــورهای در 

حال توسعه زندگی می کنند.
تخمین زده می شود که 4۶ درصد از افراد 
مسن ۶0 ســال به بالا دارای معلولیت 

هستند.
از هر پنــج زن، یــک زن احتمــالا در 
زندگــی اش ناتوانی را تجربــه می کند. 
همچنین از هر 10 کودک، یک کودک 

معلولیت دارد.
افــراد دارای معلولیــت در جهان جزو 
شدیدترین آســیب دیدگان کووید-1۹ 

هستند.
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ارائه بلیت نشانه شخصیت شماست ! 

شخصیت شناسی

البته احتمالاً غیر از بلیــت دادن موارد 
دیگری را هــم می توان پیــدا کرد که 
نشان دهنده شــخصیت شــما باشد . 

مواردی از قبیل اینکه :
 وقتی به دیگران می رسید چگونه رفتار 

می کنید ؟
 یا موقع عصبانیت چه طور واکنش نشان 

می دهید ؟
 یا مثلاً وقتی کسی به شما محبت می کند 

، از رفتار او چه برداشتی می کنید ؟
 یا چگونه به آن پاسخ می دهید ؟

همگی با نوع شخصیت شما ارتباط دارند
پس به عبارت دیگر می توان گفت : 

 شــخصیت ما از مجموعــه ای از افکار ، 
احساســات ، هیجانــات ، رفتارهــا و 
واکنش ها تشــکیل شده اســت ، که از 
نوجوانی و جوانی در ما شــکل می گیرد 
و تأثیرات آن بر تمام جنبه های زندگی 
ســایه می افکند ، و در طول زندگی مان 

الگوی تقریباً ثابتی دارد .
اما ...

 شخصیت سالم واقعاً چگونه است ؟
 چه خصوصیاتی دارد ؟

یا باید چه کیفیتی داشته باشد ؟ 
برای پاسخ به این سؤال لازم است دوباره 
به تعریف بالا درباره شــخصیت نگاهی 

بیندازیم و به چند نکته دقت کنیم :
1- فراگیــر بــودن و تأثیرگــذاری بر 
جنبه هــای مختلف زندگی از شــرایط 
اصلی شــخصیت اســت . به این معنی 
که شــخصیت یک فرد تقریبأ در همه 
برخوردها و شــرایط مختلف زندگی او 

تأثیرگذار است .
2- ثبات این خصوصیات در طول زندگی 
نسبی اســت . به این شــکل که پس از 
شکل گیری در اوایل دوران جوانی ، ادامه 
می یابند و با گذشت سالیان تفاوت کمی 

می کنند .

3- شــخصیت هم شــامل افکار، عقاید 
و برداشــت های فرد اســت ،  هم شامل 
هیجانات ، عواطف و احساســات ، و هم 
توانایی کنترل و مدیریت این هیجانات 

و احساسات . 
4- رفتــار و برخوردهای ما در شــرایط 
گوناگــون نیــز بخــش مهمــی از 

شخصیت مان را تشکیل می دهند.
همه ما آدم ها بنا بــه نیازهایی که داریم 
هر روز با افــرادی در محل کار ، تحصیل 
، خیابان ، مترو ، اتوبــوس ، مغازه و ... در 

ارتباط هستیم  .
   گاهی  در اولین برخــورد یا اولین نگاه 
احساس بدی به ما دست می دهد و همین 
باعث می شود ادامه ارتباط باعث بحث و 
جدل شود و به هر دلیلی به مقصودمان 

نرسیم .
ویژگی های شخصیت نرمال

شــخصیت را در صورتی می توان سالم 
دانست که :

1- صفات اخلاقی  فرد باعث شود تا بتواند 
روابط مناســب و پایداری با بیشتر افراد 

برقرار نماید .
2- بتواند هیجانات و احساســات شدید 
و ناگهانی خود را کنترل کند یا آنها را به 

شکلی جامعه پسند بروز دهد .
3-رفتارش با هنجارهای جامعه ای که در 
آن زندگی می کند تفاوت اساسی نداشته 

باشد .
 یا به عبارت دیگر بتواند به شکل مناسبی 

خود را با این هنجارها وفق بدهد . 

افراد دارای شخصیت سالم می توانند حتی 
در شــرایطی که برایشان دلخواه نیست 
خود را کنترل کنند و به شــکلی از خود 
انعطاف نشان دهند یا برای تغییر شرایط 

محیطی اقدام لازم را بکنند . 

   به تعداد افراد روی زمین مدل شخصیتی 
وجود دارد و شما نمی توانید تمام عمرتان 

را صرف شناخت آنها کنید .
   اخیراً روش نوینی در شخصیت شناسی 
با نام اینیاگرام ارائه شــده است ، یعنی 
مدل نهُ گانه که افراد به ۹ تیپ شخصیتی 

تقسیم می شوند .
   خود این ۹ دسته نیز در 3 دسته : 

1- احساسی
 2- فکری و ذهنی

 3- جسمی و حرکتی 
قرار دارند .

تیپ یک : کمال گرا 
افرادي ایده آلیست هستند و از کودکي 

سعي کرده اند بچه هایي نمونه باشند. 
شیوه تفکر :

 تفکر » همه یا هیچ « است  و با  » بایدها و 
نبایدها « اشتغال ذهني دارند.

اخلاقیات :
در درون تیپ یک هــا همواره دادگاهي 
برپاســت . غالباً عذاب وجــدان دارند و 
برایشان مشکل است که از زندگي لذت 

کامل ببرند.
این افراد همیشــه با انگشــت اشاره و 
ایستاده صحبت مي کنند و از تمام آنچه 

در دنیاست انتقاد مي کنند .
انسان هایي بسیار جدي و خشک هستند 

و به ندرت جک تعریف مي کنند.
نظافــت و تمیزي نقش بســیار مهمي 
در زندگي اغلب آنهــا دارد. آنها به لباس 
پوشیدن و ظاهر مناسب اهمیت زیادي 
مي دهند و به جزئیات توجه مي کنند و 

وقت خود را برنامه ریزي مي کنند.
بسیار وقت شناس  و  خوش قول هستند 
. همیشه چند دقیقه قبل  از زمان ملاقات  
در محل حاضر مي شوند  و همواره  تحت  

فشار زمان هستند .
شغل هایي که نیازمند آموزش ، سازمان 
دهي و جزئیــات خیلي دقیق اســت . 
مانند : معلمی ، حسابداري ، برنامه هاي 

بلندمدت.
امور ناخوشایند :

شغل هایي که مستلزم ریسک واحتمال 
خطــا در تصمیم گیري اســت . اموري 
که مستلزم تصمیم گیري هاي جمعي 
وارتباط هایي که مستلزم پذیرش نقطه 

نظرات مختلف است .
تاریخچه خانوادگی :

از نظر والدیــن این افــراد ، توانایي ها و 
عملکردهاي متوسط و بالاتر از متوسط 
، عادي به نظر مي آمده و جو منزل ، جوي 
با انتظارات بالا و بدون پاداش بوده است .

راه رهایی و رشد یافتگی
سعي در اصلاح معیارهاي شدید دروني و 

زیر سوال بردن قواعد خود .
وقتي یک راه حل به جواب نمي رســد ، 
راههاي دیگر را هم امتحــان کند . باید 
یاد بگیرد که فقط یک راه صحیح وجود 

ندارد .
توجه به ارزش ها و ثبات سیســتم هاي 

ارزشي دیگران .
 عادت کند تفاوت بیــن آنچه باید انجام 
شــود و آنچه واقعا مطلوب است را درک 
کند . باید یاد بگیرد همه چیز را نســبي 
بداند و از تفکر همه یا هیچ دست  بردارد 
.بداند تکاملي که بــه دنبالش مي گردد ، 

فقط در خدا وجود دارد .
تیپ یک رشــد یافته ، عاقل ، منصف و 
متعادل خواهد بود و معلمي خوب است .

تیپ دو : دهنده )امدادگر(
در خدمت دیگران

این گروه  افراد ، توانایي هاي خود ر ا براي 
دیگران صرف مي کنند و براي آسایش و 
سلامتي دیگران تلاش مي کنند و سعي 
دارند ، این فکر را در دیگران ایجاد کنند 

که افرادي با ارزش هستند .
یک فرد تیپ 2 ، زیرکانه به دور آدم حلقه  
مي زند و مي گوید به من نیاز داشته باش 
. آنها به فرد می چســبند تا براي اومفید 
باشند و اطرافیان خود را کنترل مي کنند 

ولي نه با فشار ، بلکه با کمک هاي خود .
همراهی با دیگران

وقتي با درخواست هاي افراد مهم زندگي 
خود روبرو مي شوند ، تمام علایق و زندگي 
خود را کنار مــي گذارند ، چون نیازهاي 
خود را براي کســب رضایــت دیگران 
سرکوب مي کنند ، مي خواهند که براي 

دیگران ضروري باشند .
تیپ دو نمي تواند نه بگوید و بیشتر از توان 
خود قول مساعد مي دهد و اگر نتواند قول 
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خود را عملي کند احساس گناه مي کند . 
نیاز به تأیید و محبت

خوب بودن براي تیپ 2 یک طبقه بندي 
اخلاقي نیســت ) بر خلاف افراد تیپ 1 
( ، آنها بیشــتر مي خواهند که دوست 

داشتني و مؤثر باشند .
انتقادات تند و تیز و مستقیم ، مي تواند 
زمین را زیر پاي آنها خالي کند . بنابراین 
اگر بخواهیم به یک تیپ 2 کمک کنیم 
باید محتاطانه و آرام پیش برویم و تا انتها 
این اطمینان را به آنهــا بدهیم که هنوز 

دوستشان داریم .
تیپ 2 ها انتظــار دارند آنچــه را که به 
دیگران مي دهند ، آنها دریافت کنند . اگر 
تولد کسي به یادش مي ماند انتظار دارد 
تولدش به یاد دیگــران بماند . اگر نتایج 
کارهایش به خودش برنگردد ، شروع به 

شکایت مي کند .
عشق

 آنهــا در روابــط دو نفري ، احســاس 
تملک مي کنند و گاهي به دنبال کسي
 مي گردند که ضعیف تر و    وابســته تر 

باشد . اما یک تیپ 2 رشد یافته شده قادر 
به عشق واقعي است و دیگر نقش یک فرد 

از خود گذشته را بازي نمي کند .
غرور

غرور این افراد به این معني است که فکر 
مي کنند همه به کمک آنها احتیاج دارند . 
» من دوست داشتني تر و مهربانتر از همه 
هستم ، عشق من دنیا را نجات مي دهد 
وبدون من شما نمي توانید کاري از پیش 

ببرید .«
محسنات 

این افراد مي توانند در مردم احســاس 
خوبي ایجاد کننــد ، آنها قادرند بهترین 

چیزها را در دیگران بیرون بکشند .
مي توانند از طریق شوخي و سرگرمي ، 
مشکل را ساده نمایند . در نقش حمایت 
کننده ، شادترین فرد هستند و حامیان 
خوبي براي دوستان مي باشند . زماني را 
براي بهم رساندن افراد صرف مي کنند . 
اگر در بین انســانها افراد تیپ  2  نبودند 
شــبکه اجتماعي روابط انســانها از هم 

گسسته مي شود .

مشاغل جذاب
 مشاور رئیس ، امور رفاهی و مددکاری ، 

مشاور ، پرستار و امدادگر 
تاریخچه خانوادگی

کودکاني بوده اند که بخاطر نمونه و با صفا 
بودنشان دوست داشته شده اند ، آنها به 
ســرعت یادگرفته اند که کاري کنند تا 
نیازهاي بزرگترهایشان را برآورده سازند 
. اغلب کودکاني بــوده اند که باید از نظر 
هیجاني و عاطفي از والدینشان حمایت   

مي کرده اند .
راههای رهایی و رشد یافتگی

راه اصلي رهایي این افــراد ، پیدا کردن 
خود واقعي از طریق مشــاهده درون و 
توجه به نیازهاي ســرکوب شده است . 
صحبت با فردي  مورد اعتماد و اطمینان 
درباره خود . سعي کند که در تلاش براي 
دریافت تأیید دیگران نباشد . تمرین در 

گفتن » نه «.
 کمک کردن بدون داشتن انتظار .

معلولیت در غرب 
بحران کرونا در حال تعمیق نابرابری ها در 
سراسر جهان است و این وضعیت، شدت 
محرومیت ها را برای افــراد معلول )که 
شــمار آنها حدود 1 میلیارد نفر تخمین 
زده می شود( بیش از هر زمان کرده است.

امسال روز جهانی معلولان از 30 نوامبر تا 
4 دسامبر گرامی داشته شد و همزمان با 
آن نیز سیزدهمین کنفرانس کشورهای 
عضــو کنوانســیون حقــوق معلولان 
با شعار »به ســوی جهانی با دسترسی 
بهتر و پایدارتر بــرای معلولان در دوران 

پساکرونا« برگزار گردید.
هدف از این کنفرانس، افزایش ســطح 
استانداردها در موضوع حقوق معلولان 
)افراد دارای نقایص طولانی مدت جسمی، 
ذهنی یا حسی( است و اتحادیه اروپا نیز 
یکی از مشــارکت کننــدگان جدی در 

این کنفرانس به میزبانی ســازمان ملل 
محسوب می شود.

اما در کنار این تلاش جهانی، اتحادیه اروپا 
خود نیز بطور مستقل برای بهبود وضعیت 
معلولان در قاره سبز وارد عمل شده است.

نگاهی به آمار معلولان در اتحادیه اروپا
بر اســاس آمارهای رسمی، تخمین زده 
می شود که حدود 100 میلیون معلول 
در اشــکال مختلف آن در اتحادیه اروپا 

ساکن باشند.
نرخ اشتغال افراد دارای معلولیت )20 تا 
۶4 ســاله( در این اتحادیه ۵0.۶ درصد 
اســت؛ در حالی که این نرخ برای افراد 
بدون معلولیت ۷4.۸ درصد گزارش شده 

است.
آمارها همچنین حاکی از آن اســت که 

2۸.۷ درصد از افراد دارای معلولیت در این 
اتحادیه در معرض خطر فقر یا محرومیت 
اجتماعی قرار دارند؛ ایــن درصد برای 

جمعیت غیرمعلول اتحادیه 1۹.2 است.
گزارش ها همچنین حاکی از آن اســت 
که ۸00 هزار نفر از افراد معلول ســاکن 
اتحادیه از داشتن حق رای در سطح این 

اتحادیه محروم شده اند.
اقدام قانونگذاران پارلمان و کمیســیون 

اروپا برای کاهش محدودیت ها
اولین قدم را در این باره در ســال جاری 
میلادی پارلمان اروپا برداشت که با پایان 
یافتن دورۀ اجرای اســتراتژی ده سالۀ 
حمایت از معلولان؛ از کمیســیون اروپا 
طراحی یک راهبرد جدید و بلندپروازانه 
بــرای تقویت حمایــت از معلــولان را 

خواستار شد.
بر این اساس پارلمان در قطعنامه ای که 
در 1۸ ژوئن به تصویب رساند اولویت های 
مد نظر خود را برای طراحی این استراتژی 
جدید برای ســال های پــس از 2020 
میــلادی اعلام کرد و خواســتار تعیین 

معلولیت در غربفرزند پروریفلج اطفال
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بودجه ای روشن برای تحقق آن شد.
در این قطعنامه آمده است که:

- اســتراتژی جدید بایــد در همکاری 
نزدیــک با افــراد معلــول، خانواده ها و 

سازمان های مرتبط با آنها تدوین شود.
- در تدوین آن باید یک رویکرد مبتنی 
بر جنسیت با هدف رسیدگی به اشکال 
خاص تبعیض علیه زنان و دختران معلول 

در نظر گرفته شود.
- سیاســت الزام آوری طراحی گردد تا 
حقوق معلولان توسط کشورها در جریان 
تدوین همۀ برنامه هایشان در نظر گرفته 

شود.
- اهداف مشــخص و قابل اندازه گیری 
تعیین شود و بر اجرای آنها نظارت دقیقی 

وجود داشته باشد.
- با توسعۀ پروژۀ آزمایشی اعطای »کارت 
معلولیت اتحادیه اروپا«، دسترسی برابر 
افراد معلول به خدمات بهداشتی، حمل 
و نقل و شغلی و مســکن در سراسر اروپا 

فراهم شود.
- یک تعریف مشــترک از معلولیت در 

سطح اتحادیه ارائه شــود و برای ابتلای 
کمتر افراد معلــول به کوویــد1۹ نیز 

برنامه ریزی گردد.
در پی تصویب این قطعنامه، کمیسیون 
اروپا با همکاری ۵۹ فرد و سازمان مرتبط، 
پیش نویس »استراتژی حقوق معلولان 
برای سال های 2021 تا 2030« را تهیه 

و منتشر کرد.
در این پیش نویس با تاکید بر تمام حقوق 
اعطا شــده به معلــولان در چهارچوب 
کنوانســیون های ســازمان ملــل و در 
نقشۀ راه پیشین اتحادیه برای معلولان 
)ســال های 2010 تا 2020 میلادی(، 
بر اولویت »ورود معلولان به فعالیتهای 
اقتصادی و اجتماعــی جامعه با رعایت 
همه حقوق آنها و توسعه مهارتهای آنها 
به عنوان یک ضرورت برای دسترسی به 

فرصتهای شغلی« تاکید شده است.
حمایت های بروکسل از معلولان در ده 

سال گذشته
اتحادیه اروپا در کنار اجرای کنوانسیون 
حقوق افــراد دارای معلولیت ســازمان 

ملل، در ســال 201۹ میــلادی قانونی 
را بــا نــام »قانــون دسترســی اروپا«
 )European Accessibility Act( 
تصویب کرد تا در چهارچــوب آن یک 
جامعۀ اروپایی »منصفانه تر« برای زندگی 

سالمندان و معلولان ایجاد شود.
با تصویب این قانون، کشورهای موظف 
شدند تا از دسترســی معلولان به همۀ 
داده هــا و خدمــات کشــوری بصورت 
آنلاین اطمینان یابند. بر همین اســاس 
همــه ســازمانهای فعــال در بخــش 
خدمات عمومی از جمله بیمارســتانها، 
دادگاهها و دانشگاهها موظف به آنلاین 
کــردن داده های خود روی وبســایت و 

اپلیکیشن هایشان شدند.
دولتهــا همچنیــن موظف شــدند تا 
محصولات و خدمات بیشتری همچون 
تلفن های هوشــمند، تبلت  و خودپرداز 
همچنیــن کتاب هــای الکترونیکی و 
خدمات رسانه های دیداری و شنیداری 
را در دســترس افراد معلول قرار دهند و 
بازار وسایل کمکی آنها را نیز ارتقاء دهند.

در چهارچوب برنامه های آموزشی اروپایی 
از جمله اراســموس نیــز امکان تحرک 
بیشتر معلولان در سطح اتحادیه فراهم 

شد.
طراحی شماره تلفنی هایی برای ارتباطات 
ضــروری همچنیــن توســعه تجارت 
الکترونیک از دیگــر برنامه هایی بود که 
اتحادیه دولتها را موظف به عملی کردن 

آنها کرد.
کشــورها همچنین ملزم شــدند تا از 
برخورداری افــراد معلول از تمام مزایای 
شهروندی اتحادیه اروپا اطمینان یافته، 
تبعیض های موجود علیه آنها را برطرف 
کرده و در راه مشارکت بیشتر افراد معلول 

در بازارهای کار گام بردارند.
پارلمان اروپا پس از تصویــب و اجرای 
این قانــون نیز از ســال 201۹ میلادی 
کار ارزیابــی و چگونگی اجــرای آن در 

کشورهای عضو را آغاز کرد.
این اتحادیه همچنین تنها در سال 201۹ 
میلادی بیش از 30 میلیــون یورو را به 
پروژه هایی اختصاص داد که با هدف رفع 

نیازهای معلولان اجرا می شــدند. علاوه 
بر این مبلغ، در تامین مالــی ۷4 پروژه 
دیگر که کمک به رفع محرومیتهای افراد 
معلول یکی از محورهای آنها بود، کمک 

کرد.
کمک های بروکسل به جامعه معلولان در 

خارج از مرزهای اتحادیه
برنامه های حمایتی بروکســل تنها در 
خدمت جامعۀ معلولان ساکن در اتحادیه 
اروپا نبوده و به کمک افراد ناتوان در خارج 
از محدوده شنگن نیز رفته است. از جمله:
- ارائــه خدمات توانبخشــی شــامل 
مراقبت های جســمی، خدمــات پروتز 
و ارتز، بهداشــت روانــی و حمایتهای 

اجتماعی از افراد معلول در سوریه.
- کمــک به بهبــود وضعیــت زندگی 
پناهندگان و پناهجویــان بوروندی در 

تانزانیا.
- کمک به بهبود زیرساخت های آموزشی 
و تامیــن تجهیــزات با هــدف افزایش 
قابلیتهای دسترسی کودکان معلول در 

عراق و اردن.

- تقویت سیســتم های مراقبت از افراد 
معلول در اوکراین.

- افزایش دسترسی به خدمات توانبخشی 
برای بازماندگان انفجارها و ســایر افراد 

دارای نقص جسمی در افغانستان.
- تهیــه اماکنی با امکانات بهداشــتی و 
ســلامت عمومیِ قابل اســتفاده برای 
کودکان معلــول، در اتیوپی و ســودان 

جنوبی.
- و درنهایــت تقویت دسترســی ها به 
مراقبت های بهداشتی برای پناهندگان 

در ترکیه.
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فلج اطفالهم نوایی

EQ  به مقدار لازم  همنوایی 

هوش هیجانیفرزند پروری

همنوایی یا همرنگی، فرایندی است که 
طی آن، شخص احســاس فشار خیالی 
یا واقعی از سوی گروه نسبت به خودش 
کرده و در نتیجه، رفتار خویش را تغییر 

می دهد.
همنوایی یعنی توافق درونی شده با قواعد، 
هنجارها و قراردادهایی که در بیرون قرار 
گرفته اند. مانند زمانی کــه با یک گروه، 
یک تفکر قالبی، موازین قانونی و یا آموزه 

مذهبی سازگار می شویم.
همـنوایـــی را بایــد از اطـاعـــت
)Compliance( تمییز داد. همنوایی 
بر توافق درونی با دیگران دلالت دارد در 
حالی که اطاعت، به معنای توافق صوری 
بوده و ممکن است با پیامد فوری مخالفت 
هم روبرو شود. اطاعت غالبا، فرمانبرداری 
از اقتدار تلقی شده و می      تواند شالوده ای 
برای مصلحت بینــی درازمدت در آینده 
باشد. همنوایی یا آگاهانه است یا ناآگاهانه 

اما اطاعت لزوماً آگاهانه است
دلایل همنوایی کردن

مردم به دو دلیل عمده همنوایی می کنند؛ 
یکی آن که احساس می کنند جمع، نظر و 
افکار درستی دارند و نظر جمعی را نسبت 
به نظر خود ارجح می دانند؛ دوم آن که از 
دیگران بخاطر احــراز پاداش یا احتراز از 
تنبیه تبعیت می کنند. این دو دلیل منجر 
به پیدایش دو نوع همنوایی می شــود: 
 Informative همنوایی اطلاعاتــی
Conformity و همنوایــی  هنجاری 
 .Normative Conformity
همنوایی  اطلاعاتی زمانی اســت که فرد 
احساس می کند نظر جمع درست است. 
این امر نــه تنها بر ظاهــر عملکرد وی 
تأثیر می گذارد، بلکه منجر به همنوایی 
خصوصی نیز می شود. مقصود از همنوایی 
خصوصی، پذیرش واقعی یا حقیقی است.
همنوایی هنجاری هنگامی است که فرد 

به دلیل پیامدهای ناشی از عدم همنوایی، 
همنوایــی کند. یعنی به ایــن دلیل که 
دیگران او را تنبیه نکنند و یا پاداشــی را 
از او دریغ نکنند، همنوایی می کند.4 در 
همنوایی هنجاری فرد از درستی کار یا 
نظر خود آگاه است ولی برای اینکه مخالف 
جمع تلقی نشود نظر خود را نادیده گرفته 
و مصداق بارز این ضرب المثل فارســی 
می شود: "خواهی نشوی رسوا، همرنگ 

جماعت شو.
همنوایی گروهــی یکی از انــواع نفوذ 
اجتماعی است. منظور از نفوذ اجتماعی 
آن اســت که دیگــران می کوشــند به 
شــیوه های مختلــف مــا را وا دارند به 
دلخواه آنان فکر، احساس و رفتار کنیم. 
متقابلًا مــا نیز درصــدد تأثیرگذاری بر 
افکار، احساسات و رفتار آنان بر می آییم 
)ســیالدینی و گلدشــتاین، 2004(. 
همنوایی گروهــی را تغییر در رفتارها یا 
باورهای فرد در نتیجه فشار غیرمستقیم 
افراد گــروه یــا جامعه )ســیالدینی و 
گلدشتاین، 1۹۹۵( و یا تغییر در رفتار و 
عقاید شخص در نتیجه اعمال فشار واقعی 
یا خیالی از طرف فرد یا گروهی دیگر از 
مردم تعریف کرده اند )ارونسون، ترجمه 

شکر کن، 13۸3(.
همرنگ دیگران شدن در دو سطح اتفاق 
می افتد: اگرفرد فقط در رفتار آشــکار یا 
ظاهری )مثل پوشــش، هماهنگی های 
کلامــی و الگوهــای رفتــاری در ابعاد 
مختلف( به علل متفاوت، خود را با دیگران 
همنوا سازد، می گوییم همنوایی گروهی 
در ســطح رفتار اتفاق افتاده است. این 
پذیرش که در ســطح رفتار آشکار فرد 
ایجاد می شود، با عنوان پذیرش بیرونی 
)عمومی( نام برده می شــود، اما اگر در 
همنوایی گروهی با دیگــران، تغییری 
ایجاد شود که باورها و افکار فرد گسترش 
پیدا کند، آنگاه می تــوان از آن به عنوان 
تغییر در باورها یاد کرد.این نوع پذیرش 
که در سطح باورها رخ داده، از آن به عنوان 
پذیرش درونــی )خصوصی( نــام برده 

می شود )لطفی، 13۷3؛تاکانو وسوگون ،
امیل دورکیم   بر ایــن باور بود که اگر در 
جامعه ای همنوایــی اجتماعی  نیروی 
کششــی که افراد جامعــه را به هم می 
پیوندد قوی باشــد از اعضای آن جامعه 
به احتمال زیاد با ارزشــها و هنجارهای 
اجتماعی همنوا می شــوند ولی اگر در 
جامعه همنوایی اجتماعی ضعیف باشد 
ممکن است مردم به سوی رفتار مجرمانه 
کشیده شوند به بیان دیگر افرادی که با 
اجتماع خود همنوایــی دارند به پیروی 
از مقررات آن تمایل دارنــد در حالیکه 
که از اجتماع بریده اند ممکن اســت به 
نقض آن مقررات تمایل داشــته باشند 
افرادی که برخــلاف هنجارهای و معیار 
های خانوادگــی و اجتماعی رفتار کنند 
و از ســوی دیگــر آن بــرای همنوایی 
با هنجارهای اجتماعی زیر فشــار قرار 
می گیرند به این صورت که افراد نا همنوا از 
جامعه طرد یا تمسخر و استهزا می شوند 
گروههای همسالان و افراد دارای موقعیت 
مشابه و گروه های مرجع نقش مهمی در 

همنوایی افراد ایفا می کنند، 

در ســال 1۹۸۵مبحث هوش هیجانی 
در محافل علمي براي نخســتین بار در 
رشته روانشناســي مطرح شد و طی دو 
دهه پژوهــش در این حوزه بــه یکی از 
مهمترین مباحث در حوزه رشــته های 
علوم اجتماعی تبدیل شده است . شاید 
بتوان گفت بحث برانگیزترین حوزه ای 
که مبحث هوش هیجانــی در آن وارد 
شده حوزه مدیریت و مباحث سازمانی 
است . تحقیقات نشــان می دهد هوش 
هیجانی در سازمان و مخصوصاً در حوزه 
مدیریت اهمیتی فراتر از هوش شناختی 

یافته است.   
 Organizational رفتار ســازمانی

Behaviour
 طرز فکر ، رفتار و فعالیت های افراد داخل 
سازمان را در ارتباط با وظایفی که بر عهده 

دارند ، رفتار سازمانی گویند .
مدیریت و تحکیم روابط سازمانی 

جو اعتماد و اطمینان . 
دوست داشتن و ارزش قائل شدن برای 

کارکنان .
ایجاد فضای آزاد برای بیان  افکار ، عقاید ، 

نقطه نظرات و پیشنهادات .
احساس همبستگی بین مدیر و کارکنان . 
شــرکت در تصمیم گیری ها و احساس 

وجود کردن .
احساس تعلق به سازمان . 

رازداری مدیریت . 
اغماض از بعضی خطاها . 

رعایت عدالت در رفتار ، تشویق و تنبیه . 
رعایت ادب و نزاکت . 

کاربرد هوش هیجانی در مدیریت 
رهبري یک ســازمان بــراي انطباق با 
تغییرات و به منظور رشد در محیط هاي 
جدید ، ویژگیهاي خاصــي را مي طلبد 
که عموماً مدیران براي پاســخ به آنها با 
مشکلات بسیاري مواجه مي شوند . یکي 

از مهمترین خصیصه ها که مي تواند به 
رهبران و مدیران در پاسخ به این تغییرات 

کمک کند ، هوش هیجانی است .
   هوش عاطفی موضوعي است که سعي 
در تشریح و تفســیر جایگاه هیجانات ، 
احساســات و عواطف در توانمندیهاي 
انســاني دارد . مدیــران برخــوردار از 
هوش عاطفی ، رهبران مؤثري هستند 
که اهــداف را بــا حداکثر بهــره وري ، 
رضایتمندي و تعهد کارکنان محقق مي 

سازند .
بررسي ها نشــان داده اســت در آینده 
مدیراني موفق خواهند بــود که بتوانند 
به طور اثربخــش ونتیجه بخش با منابع 
انساني خود ارتباط برقرارکنند . در این 
زمینه هــوش عاطفی یــا همان هوش 
هیجانی یکي از مؤلفه هایي است که مي 
تواند به میزان زیادي در روابط مدیران با 
اعضاي ســازمان نقش مهمي ایفا کند و 
به گفته گلمن )1۹۹۸( شرط حتمي و 
اجتناب ناپذیر در سازمان به حساب مي 
آید . اخیرا برخی از دانشمندان نیز دریافته  
اند که هوش عاطفی با اهمیت تراز بهره 
هوشي )IQ( براي یک مدیر و رهبر است . 

EQ با  IQ فرق
هوش شناختی قابل یادگیری نیست در 

حالیکه هوش هیجانی آموختنی است . 
هوش شناختی حدود 1۵ سالگی ثابت 
می شــود ولی هوش هیجانی در طول 

زندگی قابل رشد است .
هوش شناختی می تواند حدود 20 درصد 
در موفقیت نقش داشته باشد در حالیکه 
هوش هیجانی تا ۸0 درصد در موفقیت 

ها نقش دارد . 
    مدیرانی که مســئولیت هــای بالای 
سازمانی دارند ، چنانچه از هوش هیجانی 
بالایی برخوردار باشــند ، نــه تنها قادر 
خواهند بود انسجام فردی خود را حفظ 

کنند بلکه به انسجام و بهره وری بیشتر 
سیســتم های اجتماعی مانند سازمان 
شغلی و مدیریت بهتر زندگی خود کمک 

می کنند.
» گلمن « در تحقیقات خود به این نتیجه 
رســید که مدیری که از هوش هیجانی 
بالا برخوردار نباشــد ، فضای سازمان را 
از فضای خلاقانه و نــوآوری دور کرده و 
به فضایی خشک و رسمی تبدیل خواهد 

کرد.
» مک بر « در آزمایشی که بیش از 100 
مدیر را در 1۵ ســازمان برجسته مورد 
بررسی قرار داد و به این نتیجه رسید که 
هوش هیجانی در ۷۵ درصد موارد عامل 

اصلی موفقیت این مدیران شده بود. 
خودازمایی هوش هیجانی 

به جملات زیر با » بلی « ، » تا حدودی « و 
» خیر « پاسخ دهید :

با احساســات مثبت و منفی خودم آشنا 
هستم. 

قادر بــه کنترل هیجانــات منفی خود 
هستم. 

برای خودم و همانگونه که هستم ارزش 
قائلم. 

اعتماد به نفس خوبی دارم. 
با کارکنان ، اعضای خانواده و مردم رابطه 

خوبی دارم.
به دیگران وابسته نیستم.

مسئولیت کارها و زندگی ام را می پذیرم.
بیشتر از آنکه صحبت کنم ،گوش می کنم 

و با دیگران همدلی می کنم.
انتقاد پذیر هستم.

از زندگی ام در مجموع رضایت دارم. 
تئوری هوش هیجانی : 

        دیدگاه جدیــدی درباره پیش بینی 
عوامل مؤثــر بر موفقیــت و همچنین 
پیشگیری اولیه از اختلالات روانی فراهم 
می کند که تکمیل کننده علوم شناختی 

و علوم اعصاب است. 
هوش هیجانی 1۵ مؤلفه دارد :

1- خودآگاهی هیجانی 
2- جرأت مندی و اعتماد به نفس 
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هوش هیجانی

3- احترام به خویشتن و عزت نفس 
4- استقلال فکر 

۵- روابط رضایت بخش با دیگران
۶- تعهد اجتماعی و مسئولیت پذیری 

۷- همدلی و درک دیگران 
۸- مهارت در تصمیم گیری و حل مسأله 

۹- کنترل و مدیریت استرس
10- انعطاف پذیری و سازگاری 

11- کنترل خشم
12- تفکر نقاد

13- تفکر خلاق 
14- نگرش مثبت 

1۵- رضایت از زندگی 
EQ چیست ؟

فرد باهوش کیست ؟!
 چرا باهــوش ترین شــاگردان کلاس ، 

ثروتمندترین نمی شوند ؟
چرا بعضی مردم از موهبت خوب زندگی 

کردن برخوردارند ؟
چرا مــا از بعضــی افراد در همــان نگاه 
اول خوشــمان می آید و از بعضی دیگر 

خوشمان نمی آید ؟
تحقیقات جدید درباره فعالیت مغز انسان 
، نشــان می دهد که بهره احساسات و 
هیجانات انسان نســبت به بهره هوشی 
معیار واقعی تری برای سنجش موفقیت 
انســان اســت . به عبارت دیگر هوش 
احساسی یا EQ تعیین کننده کامیابی 
 انســان در زندگی شــخصی ، شغلی و 

. IQ اجتماعی است نه بهره هوشی یا
در بررسی ها روشن شده است که عوامل 
کامیابی افراد برجسته ، ناشی از احساسات 
مثبت )EQ+( است که آنان در خود ایجاد 
می کنند و برعکس ، افراد ناموفق کسانی 
هستند که احساسات منفی )EQ-( را 
در خود پرورش می دهنــد . این عوامل 
احساسی مثبت عبارتند از احساس عزت 
نفس ، خویشــتن پذیری ،  مســؤولیت 
پذیری ، آرمان داری ، برنامه ریزی ذهن ، 
مثبت اندیش ی ،  رؤیا پردازی ، الهام گرفتن 
، تغییر پذیری ، خوشرویی ،  ماجراجویی 
، بردباری و ... و از جمله احساسات منفی 

می توان از بدبینی ، ترس از شکســت ، 
اضطراب ، احساس ناتوانی ، فرار از پذیرش 
مسؤولیت ،  احساس عدم امنیت و ... نام 

برد .
" فکر " و " احساس " عوامل دوگانه در 
تصمیم گیری هستند . در واقع ، احساس 
، نیروی محرک و برانگیزاننده فکر است . 
هر فکری را که می خواهیم جامه عمل 
بپوشانیم ، می بایست به وسیله احساس یا 
تمنایی مانند عشق یا هیجان ،  برانگیخته 
و فعال کنیم که به آن هوش احساسی یا 

استعداد عاطفی )EQ( می گوئیم .
آگاهی از چیزی که احســاس می کنید 
یک چیز است و توانایی شرح احساساتتان 
به دیگران یک چیز دیگر ! اینکه بتوانید 
احساستان را به دقت شناسایی کنید به 
همان اندازه مهم است که قادر به انتقال 
آن به دیگران به شــیوه درست باشید . 
و بهترین راه برای بهتر شــدن در بیان 
احساســات انجام آن است ! دفعه بعدی 
که احســاس ترس ، غم ، هیجــان و یا 
هزاران احساس دیگر کردید ، به دوست 
و یا آشنایی که هوش هیجانی بالایی دارد 
زنگ بزنید ودرباره وضعیتی که تجربه آن ، 
ریشه اصلی احساسات شماست ، صحبت 
کنید . از او بخواهید بگوید که فکرمی کند 
شما چه احساسی دارید و ببینید که آیا 
گفته های او با آنچه شما حس می کنید 
یکیســت ؟ اگر با هم درتضاد بودید ، در 
مورد راههای انتقال حالت عاطفی خود 

به شکل واضح بحث کنید .
هوش هیجانی عبارت اســت از توانایی 
درک احساســات دیگران و استفاده از 
احساســات خود در جهت دستیابی به 

اهداف .
 مهارت های اجتماعی عبارت اســت از 
ارتباط با دیگران در موقعیت های مختلف 
اجتماعی و در اصل به معنای توانایی ادامه 
رابطه با توجه به احساسات افراد یا همان 

ظرفیت اجتماعی است .
 احساســات فقــط نیمــی از روابط را 
تشکیل می دهند که بیشتر به آن تمرکز 

می شود . همه  افرادی که برای شما مهم 
هستند احساسات ، خواسته ها ، دلایل و 
ترس های خود را دارند . همدلی یکی از 
مهم ترین مهارت ها برای هدایت روابط 
به شمار می رود که در طول زندگی قابل 

آموختن است . 
 همدلی یعنی برقراری رابطه ی عاطفی 
با دیگران ، یعنی اجــازه  دادن به اینکه 
تجربیات آن ها با تجربیات شما ادغام شود 
. همدلی یعنی مکث کردن قبل از اقدام و 
رفتار ؛ اگر طرف هم صحبت شــما گریه 
می کند یا در شرایطی احساسی عمیقی 
قرار دارد ، سعی کنید به او ناراحتی وارد 

نکرده و همدلی کنید . 
هوش هیجانی به زبان ساده یعنی توانایی 

افراد برای :
1-کنترل و مدیریت هیجانات .

2-تعدیل و کنترل احساسات برای ایجاد 
انگیزه جهت قبول کردن مسئولیت و آغاز 

حرکت به سوی اهداف .
3-ایجاد ارتباطی مؤثر بــا افراد دیگر در 

زمینه های مدیریتی و امور اجتماعی .
4-ایجاد ارتباطی مؤثر و کارا ) به کمک 
هوش هیجانــی ( با دیگــران به کمک 

تشخیص احساسات و هیجانات آنها .

4 دلیل برای اهمیت هوش هیجانی :
1- سلامت جسم :

استرس ها بر روی ســلامتی افراد تأثیر 
چشــم گیری دارد ، لــذا در صورتی که 
بتوانیــم احساســاتمان را از طریق به 
کارگیری هوش هیجانی کنترل کنیم می 
توانیم تا حد زیادی استرس ها را کاهش 

دهیم .
2- ارتباطات مؤثرتر :

ارتباطــات در زندگی امــروزی اهمیت 
زیادی دارد و هوش هیجانی به ما کمک 
می کند ارتباطاتی بهتر با دیگران داشته 

باشیم .
3- حــل اختلافات و کشــمکش ها در 

زندگی روزمره :
در صورتی که بتوانیم احساســات طرف 
مقابل مــان را به خوبــی درک کنیم  به 
راحتی مــی توانیم با کشــمکش ها و 
مشاجرات کنار بیاییم و آنها را حل کنیم و 
هوش هیجانی است که این توانایی را به 

ما می دهد .
4- موفقیت ها :

هوش هیجانی به ما کمک می کند انگیزه 
هایمان  را به خوبی پرورش دهیم و تنبلی 
را کنار گذاشته و با قدرت به سوی هدف 

پیش برویم .
هوش هیجانی )عاطفــی( ، در حقیقت 

راهی است برای زیرک بودن .
هوش هیجانــی )عاطفــی( ، یک نوع 
مهارت اجتماعی است ، همراهی با مردم 
، مدیریت عواطف و احساسات در روابط و 

توانایی ترغیب و رهبری دیگران .         
حتمأ تا حالا برای شــما هم پیش آمده 
است که غبطه ی هوش بالای دوستان 
و آشنایان تان را بخورید ، اما باید بدانید 
خداوند هوش هیجانــی را نیز در ما قرار 
داده است که اکتسابی است و ما با تلاش 

خود می توانیم به آن دست یابیم .
در یک جمله می توان گفت : 

هــوش درون فـــــردی  +  هوش بین 
فـــردی =  هوش هیجانی

مشــخص کردن اهداف سازمان به طور 
واضح

ارزیابی دقیق کارکنان برای مشــخص 
ساختن سلامت عاطفی ، روانی و توانایی 

های پایه آنها
اجرای برنامه های آموزشــی منطبق بر 

نیازهای سازمان و کارکنان 
 تدوین برنامه های آموزش عملی مهارت 

های زندگی 
ارزیابی مســتمر میزان پیشرفت برنامه 
های آموزشی از طریق نزدیک شدن به 

اهداف سازمان وهوش هیجانی
تشویق و تقویت کارکنانی که پیشرفت 
خوبی در حوزه هــوش هیجانی و رفتار 

سازمانی نشان می دهند
اصول مهم اجرای برنامه های هوش 

مشــخص کردن اهداف سازمان به طور 
واضح

ارزیابی دقیق کارکنان برای مشــخص 
ساختن سلامت عاطفی ، روانی و توانایی 

های پایه آنها
اجرای برنامه های آموزشــی منطبق بر 

نیازهای سازمان و کارکنان 
 تدوین برنامه های آموزش عملی مهارت 

های زندگی 
ارزیابی مســتمر میزان پیشرفت برنامه 

های آموزشی از طریق نزدیک شدن به 
اهداف سازمان وهوش هیجانی

تشویق و تقویت کارکنانی که پیشرفت 
خوبی در حوزه هــوش هیجانی و رفتار 

سازمانی نشان می دهند
هوش بهر و هوش هیجانی قابلیت های 
متضاد نیستند بلکه بیشتر می توان چنین 
گفت که متمایزند . همــه ما از ترکیبی 
از هــوش و عواطف برخورداریــم ، افراد 
دارای هوش بالا و هوش هیجانی پایین 
و یا هوشبهر پایین و هوش هیجانی بالا ، 
علی رغم وجود نمونه هایی نوعی ، نسبتأ 

نادرند .
در واقعیت امر ما دو ذهن داریم ، یکی که 
فکر می کند و دیگری که احساس می کند 
. این دو راه متفاوت شناخت ، در کنشی 
متقابل ، حیات روانی ما را می ســازند . 
ذهن خردگرا همان مقــام درک و فهم 
است که به مدد آن قادر به تفکر و تعمق 
هستیم . ولی در کنار آن نظام دیگری نیز 
برای دانستن وجود دارد ، نظامی تکانشی 
و قدرتمند و گهــگاه غیرمنطقی ، یعنی 
ذهن هیجانی . تقسیم ذهن به دو بخش 
هیجانی و خردگرا تقریبأ مانند تمایزی 
اســت که عوام میان » قلب « و    » سر« 

قائلند . 
کنترل عقلانی ذهن بر بخش هیجانی آن 
، روند یکنواختی دارد . هر چه احساس 
شدیدتر باشد ، ذهن هیجانی مسلط تر 
و ذهن خردگرا بی اثرتر مــی گردد . به 
نظر می رسد که این ترتیب ، از امتیازی 
سرچشــمه می گیرد کــه تکامل ، طی 
اعصار متمادی به احساسات و ادراک های 
شهودی ما داده است تا راهنمای پاسخ 
های آنی ما در موقعیــت های مخاطره 

آمیز باشند .
این دو ذهن در اکثر موارد بسیار هماهنگ 
عمل می کنند ، اما با این وجود ، دو ذهن 
خردگرا و هیجانی نیروهای نسبتأ مستقل 
از هم هســتند . عملکرد ذهن هیجانی 
بســیار ســریع تر از ذهن خردگراست . 
ذهن هیجانی بدون آنکه حتی لحظه ای 
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درنگ کند تا بررسی کند که چه می کند 
، مانند فنر از جا می جهد و دست به عمل 

می زند . 
امتیاز بزرگ ذهن هیجانی در این نکته 
است که می تواند واقعیت هیجانی را در 
یک لحظه دریابد ) او از دست من عصبانی 
است ، او دروغ می گوید ، او فکر خطرناکی 
در ســر دارد( ، و دریــک آن به قضاوتی 
شهودی دست بزند که به ما می گوید در 
مقابل چه کســی باید احتیاط کنیم ، به 
چه کسی باید اعتماد کنیم و چه کسی 
درمانده است . ذهن هیجانی » رادار«  ما 

برای اعلام خطر است . 
نقطه تمایــز ذهن هیجانــی از واکنش 
سنجیده و تحلیل گرایانه ای که مشخصه 
ذهن اندیشمند است ، سرعت عمل آن 

است . 
پس از فرو نشســتن گرد و غبار یا حتی 
در میانه راه متوجه می شویم که داریم از 

خود می پرسیم :    
    » راستی چرا آن کار را کردم؟ «

 این سؤال نشانه ای از آن است که ذهن 
خردگرا در حال آگاهی یافتن از آن لحظه 

است اما نه با سرعت ذهن هیجانی . 
حیطه های اصلی هوش هیجانی به شرح 

زیر هستند :
1( شناخت عواطف شخصی :

خودآگاهی ، یعنی تشخیص هراحساس 
به همان صورتی که بروز می کند سنگ 
بنای هوش هیجانی است . توانایی نظارت 
بر احساسات در هر لحظه برای به دست 
آوردن بینش روان شــناختی و ادراک 
خویشــتن نقشــی تعیین کننده دارد . 
ناتوانی در تشخیص احساسات راستین 
، ما را به سردرگمی دچار می کند . افرادی 
که نسبت به احساســات خود اطمینان 
بیشــتری دارند بهتر می توانند زندگی 
خویش را هدایت کنند . این افراد درباره 
احساســات واقعی خود در زمینه اتخاذ 
تصمیمات زندگی ، از انتخاب همســر 
گرفته تا شغلی که برمی گزینند ، احساس 

اطمینان بیشتری دارند .

بعضی از افراد واقعا در زمینه شــناخت 
عواطف شــخصی خود فاقد خودآگاهی 
اند . ایــن عده وقتی از لحــاظ عاطفی و 
هیجانی به هم می ریزند نمی دانند کهآیا 
خشمگین اند یا غمگین ؟ خوشحال ا ند 
یا صرفا پرانرژی ؟ این افــراد بهای » بی 
ســوادی هیجانی« خود را در روابط بین 

فردی و حتی درونی مختل می پردازند .
2( به کار بردن درست هیجان ها :

قدرت تنظیم احساسات خود، توانایی ای 
است که بر حس خودآگاهی متکی باشد 
و به ظرفیت شخص برای تسکین دادن 
خود، دورکردن اضطراب ها، افسردگی 
ها یا بی حوصلگی های متداول اشــاره 
دارد. افــرادی که به لحــاظ این توانایی 
ضعیفند، دایما با احساس نومیدی، خشم 
مزمن و افسردگی دست به گریبان اند، در 
حالی که افرادی که در آن مهارت زیادی 
دارند با سرعت بسیار بیشتری می توانند 
ناملایمات زندگی را پشت سر بگذارند. 
برای مثال بیرون ریختن غضب را برخی 
افراد به عنوان روشــی بــرای مقابله با 
عصبانیت به کار می گیرند چرا که این باور 
در میان عموم مردم رواج دارد که »انجام 
این کار باعث می شــود احساس بهتری 
پیدا کنی«. از دهه 1۹۵0 روانشناسان با 
این روش مخالفت کردند چرا که دریافتند 
برون ریزی خشم یکی از بدترین راه های 
خاموش کردن آن است، زیرا انفجار غضب 
عموما برانگیختگی مغز هیجانی را تقویت 
می کند و باعث می شود افراد در عوض 
احساس خشم کمتر، عصبانیت بیشتری 
احساس کنند. به همین ترتیب بسیاری از 
افراد در زمینه مدیریت اضطراب و نگرانی 
های خود دچار مشکل اند. ذهن نگران در 
زنجیره بی پایانی از ناراحتی های جزیی 
گرفتار می شود، از یک موضوع به موضوع 

دیگر می رود و به عقب باز می گردد.
نگرانی های مزمن و مکرر، شبیه چرخش 
به دور خود است که هیچ گاه به راه حل 
مثبتی منجر نمی شوند. توانایی تنظیم 
هیجانات مختلــف - خشــم، نگرانی، 

افســردگی و غیره- از مولفه های هوش 
هیجانی اســت و عامل تاثیر گذاری در 
خدمت بهداشت روان محسوب می شود.

3( برانگیختن خود :
برانگیختن خــود به زبان ســاده یعنی 
کنترل تکانه ها )تکانه هایی مثل خشم 
، میل جنسی و ...( تسلط بر نفس ، تاخیر 
در ارضای فوری خواســته هــا و امیال ، 
رهبری هیجان ها و توان قرار گرفتن در 
یک وضعیت روانی مطلوب . خویشــتن 
داری عاطفی یا همان به تاخیر انداختن 
کامرواسازی و فرونشاندن تکانه ها یکی از 
مؤلفه های اساسی هوش هیجانی است . 
افراد دارای این مهارت در هر کاری که به 
عهده می گیرند بســیار مولد و اثربخش 

خواهند بود .
4( شناخت عواطف دیگران : 

همدلی ، توانایی دیگری بر خودآگاهی 
عاطفی متکی اســت و اســاس مهارت 
رابطه با مردم است . افرادی که از همدلی 
بیشتری برخوردارند به علا یم اجتماعی 
ظریفی که نشان دهنده نیازها یا خواسته 
های دیگران است توجه بیشتری نشان 
می دهند . این توانایــی آنان را در حرفه 
هایی که مســتلزم مراقبت ازدیگرانند ، 
تدریس ، فروش و مدیریت موفق تر می 
سازد . انسان هایی که در شناخت عواطف 
دیگران مهارت دارند به راحتی و گاهی 
بدون دیدن چهره طــرف مقابل مثلا از 
پشت تلفن قادرند حالت روحی دیگران را 
حدس بزنند . شناخت عوطف دیگران به 
ویژه در روابط بین زوجین اهمیت دارد . 
تا هنگامی که انسان در این کشور کویری 
که زمان و زندگی نام گرفته زندگی     می 

کند ، تنهایی و انزوایش نیز پابرجاست .
۵( برقراری رابطه با دیگران : 

بخش عمده ای از هنر برقراری ارتباط ، 
مهارت کنترل عواطف در دیگران است . 
افرادی که در این زمینه مهارت دارند ، به 
خوبی و عمیقا به دیگران گوش می دهند 
، دیگران را می پذیرند و دست به قضاوت 
نمی زنند ، در دیگران احســاس ارزش و 

عزت تولید می کنند نه احساس گناه و 
در هر آن چه که به کنش متقابل آرام با 
دیگران بازمی گــردد به خوبی عمل می 
کنند . آنان ستاره های اجتماعی هستند 
ستاره هایی که حتی در روز نیز درخشان 

اند !
ویژگی افرادی که هــوش هیجانی بالا 

دارند :
آنان همچنین درون نگر هستند ، مستعد 
ابتلا به اضطــراب ، فرو رفتن در خیالات 
و احســاس گناه بوده و در ابراز آشــکار 
خشــم خود درنگ می کنند ، هر چند 
که آن را به طور غیرمســتقیم ابراز می 
دارند . زنان دارای » هــوش هیجانی « 
سرشار با جرأت هســتند و احساسات 
خود را به طور مستقیم ابراز        می دارند 
و درباره خودشان احساس مثبتی دارند 
و زندگی برای آنان سرشار از معنا است . 
آنان نیز همانند مردان ، خوش برخورد و 
اجتماعی هستند و احساسات خود را به 
طور مقتضی ابراز        می دارند ، نه اینکه 
آن را به صورت انفجارهایی ابراز دارند که 
بعدها از آن تأسف بخورند . همچنین به 
خوبی با فشــارهای عصبی منطبق می 
شوند ، جایگاه اجتماعی آنان به آنها امکان          
می دهد تا به آســانی با افراد جدید روبه 

رو شوند ، با خودشان به قدر کافی راحت 
هستند تا آنکه بتوانند شوخ طبع ، خود 
انگیخته و درمقابل تجارب عاطفی پذیرا 
باشند . برخلاف زنان دارای هوشبهر بالا 
و ناب ، زنان دارای هوش هیجانی بالا ، به 
ندرت احساس اضطراب یا گناه می کنند 
یا در خیالات واهی غرق می شوند . البته 
این تصاویر نشانگر دو جنبه افراطی هر 

حالت است :
 هوشــبهر و هوش هیجانی به درجات 
مختلف در وجود همه ما در هم آمیخته 

شده اند .
ویژگی افرادی که هــوش هیجانی بالا 

دارند :
آنان همچنین درون نگر هستند ، مستعد 
ابتلا به اضطــراب ، فرو رفتن در خیالات 
و احســاس گناه بوده و در ابراز آشــکار 
خشــم خود درنگ می کنند ، هر چند 
که آن را به طور غیرمســتقیم ابراز می 
دارند . زنان دارای » هــوش هیجانی « 
سرشار با جرأت هســتند و احساسات 
خود را به طور مستقیم ابراز        می دارند 
و درباره خودشان احساس مثبتی دارند 
و زندگی برای آنان سرشار از معنا است . 
آنان نیز همانند مردان ، خوش برخورد و 
اجتماعی هستند و احساسات خود را به 

طور مقتضی ابراز        می دارند ، نه اینکه 
آن را به صورت انفجارهایی ابراز دارند که 
بعدها از آن تأسف بخورند . همچنین به 
خوبی با فشــارهای عصبی منطبق می 
شوند ، جایگاه اجتماعی آنان به آنها امکان          
می دهد تا به آســانی با افراد جدید روبه 
رو شوند ، با خودشان به قدر کافی راحت 
هستند تا آنکه بتوانند شوخ طبع ، خود 
انگیخته و درمقابل تجارب عاطفی پذیرا 
باشند . برخلاف زنان دارای هوشبهر بالا 
و ناب ، زنان دارای هوش هیجانی بالا ، به 
ندرت احساس اضطراب یا گناه می کنند 
یا در خیالات واهی غرق می شوند . البته 
این تصاویر نشانگر دو جنبه افراطی هر 

حالت است :
 هوشــبهر و هوش هیجانی به درجات 
مختلف در وجود همه ما در هم آمیخته 

شده اند .
توانائی های هوش هیجانی به چهار زمینه 

زیر تقسیم می شود :
توانایی درک و تشخیص دقیق هیجانات 

خود و دیگران
    توانایی اســتفاده از هیجانــات برای 

تسهیل تفکر
    توانایی درک معانی هیجانات

    توانایی مدیریت و اداره کردن هیجانات
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هوش هیجانی

چگونه هوش هیجانی خود را ارتقاء دهیم 
پذیرش دیگران همانگونه که هستند.

کاهش کمال طلبی 
تغییر در تیپ شخصیتی 

مدیریت زمان و اوقات فراغت
کاهش استرس 

خوش بینی همراه با واقع بینی 
مقابله با باورهای غیر منطقی 
خوش رویی و خوش رفتاری 
افزایش مهارت های زندگی 

زندگی معنوی تر
یکی از اقدامات عملی برای غنا بخشیدن 
بــه خودآگاهی این اســت کــه هنگام 

هیجانی شدن از خود بپرسیم : 
الان دقیقأ چه احساسی دارم؟ 

آیا رنجیده ام ؟ 
آیا حسودی می کنم ؟ 

الان دقیقأ چه فکری بــه ذهنم خطور 
کرد ؟

 پــس از مدتی تمرین درمــی یابیم که 
همیشه برای واکنش نشان دادن نسبت 
به احساسات ، طرق مختلفی وجود دارد 
. هر قدر شخص برای پاسخگویی به یک 
هیجان ، راه های بیشتری را بداند زندگی 

پربارتری خواهد داشت .
راه دیگر برای بسط خودآگاهی ، نوشتن 

حالات درونی است . 
بعد از چندین ماه نوشتن حالات روحی 
مختلف خود ) از آنجا که کلمه ها در ذهن 
گم می شــوند نه روی کاغذ ( می توانیم 
خود را در یک نمودار تاریخی بررســی 
کنیم . مثلأ می فهمیم که سال قبل در 
برابر یک مسأله چگونه عصبانی می شدیم 
و امسال چگونه واکنش نشان می دهیم 
. همدلی ، توانایــی اجتماعی و هیجانی 
مهمی در این زمینه اســت ، یعنی درک 
احساسات دیگران و خود را در جای آنان 
فرض کردن و احترام گذاشتن به تفاوت 
هایی که در احساســات افراد نسبت به 
چیزهای مختلف وجــود دارد . توانایی 
برقراری ارتباط با افراد دیگر نیز از مؤلفه 
های هوش هیجانی است . فرد می بایست 

تمرین کند تا شنونده و پرسشگر خوبی 
باشد ، بتواند میان آنچه دیگری انجام می 
دهد و آنچه می گوید تمایز قایل شود و 
سعی کند به جای رفتارهای نپخته ای 
مثل عصبانی شــدن یا منفعل بودن راه 
های بالغانه تری مثل جســارت و جرأت 

ورزی را یاد بگیرد .
۷ روش افزایش هوش هیجانی :

 
1- احساسات روزمره تان را لیست کنید :

همه ما در روز احساسات مختلفی را در 
طول روز تجربه می کنیم . یکی از راه های 
تقویت هوش هیجانی تجزیه و تحلیل و 
لیست کردن همین احساسات در طول 
روز می باشــد که باعث ایجاد شناخت 

عمیقی از خودمان می شود .
2- احساسات تان را برای دیگران توصیف 

کنید :
این دفعه که دچار احساســاتی از جمله 
خشــم یا ناراحتی و . . . شدید ، با یکی از 
دوستانتان که هوش هیجانی بالایی دارد 
تماس بگیرید و حس خودتان را برای وی 
توصیف کنید و از او بپرســید آن چه او 
درک کرده با آنچه که شــما بیان کردید 
یکی است که اگر یکی نبود در مورد راه 

های انتقال احساسات با هم بحث کنید .
3- کنترل احساسات منفی :

هوش هیجانی می گوید که برای مقابله 
با هریک از احساسات منفی تان از جمله 
خشم و . . . یک استراتژی شخصی تهیه 
کنید و در هنگام لازم بــا مراجعه به آن 

احساس منفی تان را کنترل کنید .
4- فیلم را بدون صدا نگاه کنید :

یکی از راه های تقویــت هوش هیجانی 
گاهی افراد برای بیا ن احساسات خود از 
زبان بدن به جای سخن گفتن استفاده 
می کنند برای درک این زبان و در واقع 
درک احساسات طرف مقابل می توانید 
فیلم ها را بدون صدا نگاه کنید و توانایی 
خود را برای درک حالات و احساســات 

بازیگران درون فیلم تقویت کنید .
۵- از گوش دادن ، درس بگیرید

 یک ضرب المثل قدیمی وجود دارد که 
می گویــد : "خدا به مــا دو گوش و یک 
دهان داده فقط به یک دلیــل: دو برابر 
مقداری که حرف می زنید گوش کنید ". 
در میان دستوراتی که برای بهبود هوش 
هیجانی وجود دارد ، گوش دادن یکی از 
عناصر کلیدی است . دفعه بعدی که یک 
دوست با مشکلی به سراغ شما می آید ، به 
صورت آگاهانه تلاش کنید تا واقعأ به آنچه 
که می گوید گوش دهید . به او اجازه دهید 
تا به طور کامل خودش را بیان کند ، قبل 
از اینکه با عقایدتان وسط حرفش بپرید . 
به دقت گوش کردن قبل از صحبت کردن 
، به شــما امکان درک احساسات او را به 
دقیق ترین شیوه ممکن می دهد ، البته 
قبل از اینکه نصایح شما رنگ تمایلاتتان 

را بگیرد .
 ۶- نشــانه های غیرکلامی هیجانی را 

مطالعه  کنید 
 بعضی اوقات ، مــردم بدون گفتن حتی 
یک کلمه ، احساسشان را نشان می دهند 
. در درک و تشخیص احساسات دیگران 
، مهم اســت که به دقت نشانه های غیر 
کلامی آنها را ارزیابی کنید . برای تمرین 
این موضوع ، سعی کنید بخشی از فیلم یا 
برنامه تلویزیونی را بدون صدا تماشا کنید 
. ببینید آیا می توانید بگویید بازیگران چه 
احساســی را با حالات چهره و زبان بدن 

خود به تصویر می کشند .
 ۷- آیینه شدن شــخصیتی را امتحان 

کنید
 بازتاب شــخصیت یا آیینه شــدن یک 
راه خوب اســت ، با دیدن احساســاتی 
که دیگران بــه نمایش مــی گذارند و 
بازگرداندن همان احساســات به آنها از 
طریق اعمالتان ، می توانید هوش هیجانی 
خود را افزایش دهید . اگر شما بتوانید به 
طور مؤثر آیینه شخصیت دیگران باشید ، 
در شرایط مناسب ، این تکنیک می تواند 
به شما برای افزایش تفاهم با مخاطبان 
کاری و یا ســاختن یک رابطه محکم با 

دوستان معمولی کمک کند .

دوازده ســال بردگــی
یکــی از فیلم های بســیار تاثیرگذار در 
مورد زندگی ســیاه پوســتان در دوران 
برده  داری در آمریــکا، فیلمی به نام 12 
ســال بردگی با کارگردانی استیو مک 
کوئین و نویســندگی جان ریدلی است. 
12 سال بردگی فیلمی بسیار تاثیرگذار 
است که زندگی و شــرایط سخت سیاه 
پوستان و آفریقایی تبارها در دوره برده 
داری آمریکا در قرن 1۹ را به تصویر می 
کشــد. فیلم 12Years a Slave در 
سال 2013 مورد تحسین جشنواره ها 
و منتقدین ســینما قرار گرفت. به دلیل 
نمایش دراماتیک خود توانست از فیلم 
های برتر سایت متاکریتیک با امتیاز ۹۶ 
و همچنین یکی از فیلم های برتر تاریخ 
سینما از نگاه منتقدان و تماشاگران شود.

داستان فیلم 12 سال بردگی در واقع یک 
نوع بیوگرافی است در مورد یکی از سیاه 
پوستان که در آمریکا و در میانه های قرن 

1۹ میلادی به عنوان بــرده زندگی می 
کرده. دورانی که بــرده  داری در آمریکا 
 12Years بسیار فراگیر شده بود. فیلم
a Slave در مورد شرایط زندگی برده 
ای به نام سالومون است که در یک مزرعه 
پنبه در ایالت  های جنوبی آمریکا تحت 
نظر ارباب خود زندگی می کند و در این 
فیلم 12 سال از زندگی سالومون نمایش 
داده می شود که دزیده شده و به عنوان 
برده به فروش می رســد. او 12 سال از 
خانه و خانواده خود دور می شود و زندگی 
بسیار سختی را به عنوان یک برده تجربه 
می کند. فیلم دراماتیک سال های بردگی 
یکی از حقایق تلخ روزگار محسوب می 
شــود که به دلیل روایت بی نظیر آن به 
عنوان یکی از بهترین فیلم های خارجی 

جهان شناخته می شود.
فیلم 12 ســال بردگی براساس کتابی 
به همین نام از ســالومون نورثاب است. 

کارگردان به اغلب حقایق فیلم نامه وفادار 
اســت و تقریبا همه آنچه در فیلم اتفاق 
افتاده، بر طبق کتاب اســت. فقط در آن 
قسمت که برده ها در کشتی به جان هم 
می افتند و یکی از برده ها دیگری را می 
کشد، در کتاب نیســت. همین موضوع 
مورد انتقاد قرار گرفت. در مورد شخصیت 
ویلیام فورد نیز مناقشه زیاد است. فیلم او 
را اربابی خوب نشان میدهد، اما در برخی 
از کتاب های تاریخ برده داری آمریکا از او 

به عنوان یک ارباب بد یاد شده است.
فیلم 12 سال بردگی به عنوان یک فیلم 
مستند گونه تاریخی، زندگی واقعی سیاه 
پوستان را در قرن 1۹ به خوبی توصیف 
می کند. از این رو دیدن فیلم 12 ســال 
بردگی توصیه می شــود. فیلم 12 سال 
بردگی مفاهیم آزادی را در دیالوگ های 
جذابی مطرح می کند. از این رو دیالوگ 
های ماندگاری در ایــن فیلم را خواهید 
شنید. دیالوگ هایی جالب، از انسان هایی 
که کمترین حقوق انسانی برای آنها آرزو 

بوده است.

معرفی فیلمفرزند پروریفلج اطفال
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معرفی کتاب وم داون معرفی کتابانواع سندر

پــدری بیمار که دوســت داشــته همیشــه قهرمان باشــد
شغل پدر داستان پسری به نام »امیل« را 
روایت می کند که پدری سختگیر و متوهم 
دارد و همــه جا او را به اعتبار نام و شــغل 
پدرش می شناسند. اما نکته اینجاست که 
پدر او نه تنها شغل مهمی ندارد بلکه مردی 
گمنام بیش نیست و تا آخر داستان معلوم 
نمی شود که دقیقا او چه کاره بوده است. 
پدر امیل، آندره شولان، همه کاره و هیچ 
کاره اســت گاهی چترباز، پلیس مخفی و 
کشیش است. در برشی از کتاب راوی را با 
شغل پدرش درگیر می بینیم او باید در برگه 
هایی که برای مدرسه پر کند شغل پدرش 
را بنویسد اما نمی داند با چه شغلی فرم را پر 
کند چون هیچگاه نفهمیده پدرش به چه 

کاری مشغول است!
کتاب از مراســم خاکســپاری سرد و بی 
روح پدر شروع می شود و داستان زندگی 
خانواده شولان را پله پله و آرام آرام روایت 
می کند. نویسنده در این میان مسائلی چون 
جنگ جهانی دوم، ترور کندی، استقلال 
الجزایر، جنگ ســرد و... را دســتمایه و 

چاشنی داستان قـــرار می دهد.
از شــگردهای قابل تحسین شالاندون در 
این کتاب باید به استفاده استادانه از زبان و 
تک واژه ها برای انتقال مفهوم، ریزه کاری 
های روانشناسانه، تکیه کلام های مختص 
هر شخصیت و..برای درگیر کردن مخاطب 

با فضای داستان اشاره کرد.
نویسنده کتاب در واقعیت لکنت زبان دارد 
و در مصاحبه ای گفته است: لکنت به من 
کمک می کند طعم واقعی هر کلمه را بدانم 
و گنجینه بزرگی از واژگان داشته باشم تا 
بتوانم قبل از حــرف زدن اندکی در مورد 
هر کلمه فکر کنم.)نقل بــه مضمون( در 
»شغل پدر« گاهی با رگبــار کلمات روبه 
رو هســتیم: »اضطراب، سرگیجه، شکم 
درد، فشار در جناغ سینه، تب های ناگهانی، 
دلزدگی، خستگی شدید، دردهای مفصلی، 
گلوی متورم و...« یا در قسمتی دیگر علاوه 
بر فضاســازی، قطار کلمات را اینگونه می 
خوانیم: گریه نمی کردم، می لرزیدم، می 

نالیدم، چشــمهایم را مثل کسانی که در 
حال مرگند تند تند باز و بسته می کردم، اما 

گریه نمی کردم. 
آندره شــولان، پدری است که به بیماری 
پارانویا مبتلاست، نسبت به همه بدگمان 
است و افکار وهم آلود دارد همیشه فکر می 
کند همه در حال توطئه و دشــمنی علیه 
او هستند. دیگران را متهم می کنـــــد و 
به هیـچکس اعتماد ندارد. در واقعیت نیز 
نویسنده کتاب، گرفتار پدری ترسناک و 
دیوانه بوده که به دیگران بدگمانی داشته 
است از این رو توانسته شخصیت آندره را 
خیلی نزدیک به ذهــن خواننده توصیف 
کند. از زبــان امیل در مــورد پدرش می 
خوانیم: »یک بار بهم تلفن زد تا بگوید که 
من پسرش نیستم و پدرم اعدام شده بگوید 
دوگل نمرده و او دوگل را در زیر ظرفشویی 
آشپزخانه پنهان کرده است و بگوید مادرم 

به او خیانت کرده است.«
تنهایی از مهمترین درونمایه های کتاب 
است و خانواده ای محصور و زندانی شده 
در خانه جهلِ مردی را نشان می دهد که 
شبیه ایالتی خودمختار است با قوانینی که 
از سوی پدری متوهم تعیین می گردد. او 
مجازات و تنبیه می کند. حتی آسم امیل 
را با داروهایی که خود می سازد، درمان می 
کند چون به پزشــکان بی اعتماد است. از 
زبان امیل می خوانیم: »هیچکس به خانه 
مان نمی آمد هیچوقت. پدر قدغن کرده بود. 
هر گاه کسی زنگ در را می زد، دستش را 
بلند می کرد تا ما را به سکوت وا دارد...هیچ 
یک از دوستانم اجازه نداشتند که از درِ خانه 
مان تو بیایند و هیچ یک از همکاران مادر. 

همیشه تنها ما سه تا در آپارتمان بودیم.«
گاهی امیل از تنهایی خــودش نیز پرده 
برمی دارد و از شــبهای سختی می گوید 
که کسی دلداری اش نداده است و با تنی 
دردناک از کتک هــای پدر به خواب رفته 
است: »هیچکس به سراغم نیامد. پایم درد 
می کرد، می لرزیدم، آرواره هایم آهســته 
تکان می خورد، مدتی منتظر ماندم تا کسی 

دوباره حرفی بزند. خواب در همین وضع 
غافلگیرم کرد با چشمهایی باز.«

همانطور که اشاره شد داستان »شغل پدر« 
در عین ســادگی از جهت ریزه کاریهای 
روانشناسی نیز بسیار پر اهمیت است و لایه 
های پنهانی زیادی دارد. در قسمتی از کتاب 
وقتی خانواده شولان خانه کهنه و قدیمی 
خود را می فروشند و به خانه ای نو اسباب 
کشــی می کنند با صحنه ای روبه رو می 
شویم که نشــان می دهد تغییر دادن جا 
و محل زندگی منجر به تغییر افکار پوسیده 
آدم ها نمی شود: »آپارتمان بـــوی نا مــی 
داد...در یکایک اتاق ها همه چیز به شکل 
آپارتمان دوران کودکـــی ام ترتیب یافته 
بود...چهـــار دیواری شان را عوض کرده 
بودند اما همه چیزهایی را که مایه ملال می 
شد حفظ کرده بودند...خانه نو را در خانه 

کهنه محصور کرده بودند.«
»شغل پدر« داســتانی پرکشش و همراه 
با جزئیاتی بکر، دقیق و عینی اســت و به 
عبارتی نوعی »خودنگاری« به شمار می 
رود چرا که داستانش بسیار شبیه به زندگی 
واقعی نویسنده کتاب است. »شغل پدر« 
حرفهایی است برای پدری بیمار که دوست 
داشته همیشه قهرمان باشد اما غافل از آنکه 
تمام دوران کودکی پسرش را با تلخی ها به 
نابودی کشانده است. شالاندون در مصاحبه 
ای گفته: »در این کتاب آخرین حرفهایم را 
به پدرم زده ام. کتابی که نمی توانست در 

زمان حیات پدرم نوشته شود!« 
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