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این شماره از همدم، در حالی منتشر می شود که دو ماه مهم محرم و 
صفر را، به تازگی پشت سر گذاشته ایم، اما این دو ماه، مختص بازه ی 
زمانی خاصی از تقویم و ســال نیســتند. محرم و صفــر، نگاه دارنده ی 

روح اسلام و حقایق انسانی آن هستند. 
ما همدمی ها، مثل همیشــه ضمــن عزاداری در ســوگ پیامبر بزرگ و 
ائمه ی بزرگوارمان و به ویژه عزای حسینی، حتما و حتما به مساله ی 
شناخت افکار و اهداف این عزیزان توجه خاص داریم و بر این اساس
اجــازه می خواهــم در همین ارتبــاط و با توجــه به اهداف موسســه ی 
همدم  با تامــل در دو حدیث از امام حســین)ع(، آرزو کنم که همه ی 
ما لیاقت فهمیــدن و عمل به این احادیث شــریف را داشــته باشــیم:

یک؛
 امام حسین )ع(: »تکن الأموال للترک جمعها فما بال متروک به الحر 
گر جمع کردن اموال برای ترک کردن آن است، چرا انسان  یبخل...  ا
آزاده نسبت به عطای این چیزی که ترک کردنی است، بُخل بورزد؟« 
نتیجه گیــری: امــام حســین می فرمایــد کــه:  انســان نباید نســبت به 
جمع آوری مال، اهل حرص و طمع باشد... انسانها، گاهی واسطه ی 
رساندن روزی دیگران اند. شما اهالی همدم و همیاران همدم، نمونه 
کاری و بخشندگی و مصداق این فرمایش هســتید و با همیاری و فدا
ثابــت کرده اید کــه: هرگــز اهل بخــل و حــرص نیســتید. شــما پیروان

 راستین امام سوم شیعیان هستید.
دو؛

امام حسین )ع(: »واعلموا أن حوائج الناس إلیکم من نعم الله علیکم 
گاه باشــید که یکی از نعمت های الهی بر  فلا تملوا النعم فتحور نقما.آ
شما حاجات و نیازهای مردم به شما است. پس از این نعمت ها بیزار 

نشوید که برمی گردند و به جای  دیگر می روند.«
نتیجه گیری: این فرمایش امام حســین، بســیار جالب و مهم اســت. 
گر کســی به شــما نیــاز پیدا کــرد، این خودش برای شــما  می فرماید: ا
نعمت اســت و مبادا که از این نعمت روی گردان باشید... نیاز اهالی 
همدم به ما و شــما، یک نعمــت مهم و بزرگ اســت بــرای همه ی ما. 
امیدواریم و آرزو  داریم که توفیق بهره مندی از ایــن نعمت، هرگز از ما 
و شما گرفته نشــود تا بتوانیم همیشــه در خدمت این فرزندان عزیز و 

این400 فرشته ی زمینی، باشیم.

سرور شهیدان و  رهبر اهل احسان
  دکتر زهرا حجت
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بــرای کســانی کــه در دوره ی دبســتان، شــعر »آرش کمانگیــر«  را در کتــاب درســی فارســی خوانده انــد، ایــن شــعر-قصه، بی شــک یکــی از 
زیباتریــن و خاطره انگیزتریــن متن هــای ایــن دوره بوده اســت؛ داســتانی منظــوم کــه بــا واژه هــای گــرم و گیــرای زنده یاد ســیاوش کســرایی

)5 اســفند 1305  19 بهمن 13۷4(، اثرات حسی-حماســی زیبا و بلندی بر خواننده و شــنونده اش می گذارد و به ویژه برای محصلین مشتاق 
نوجوان کــه در جســت وجوی نشــانه ها و بهانه هــای هویت و محبت و عشــق از مســیر قصه هــا و حماســه های کهن اند، بســیار خواســتنی و 

به یادماندنی و اثرگذار است.
 از جملــه بخش هــای ایــن شعر-داســتان، آن پــاره ای اســت کــه از زبــان عمونــوروز و بــا کلمــات و توصیفــات عمیــق و عاطفــی، تصویــر تلخ و 
تاثرانگیزی از روزگار باســتان و عصری که حماســه ی آرش کمانگیر درآن اتفاق  افتاده اســت، ارائه می کند. از جمله نکات مهم این بخش، آن 
اســت که احتمالا برای همه ی اعصار تاریخ ســرزمین ما تازگی و مصداق دارد و نشــان می دهد که ســردی مردم نســبت به یکدیگــر یا گرمی و 

عشق آنها نسبت به هم، چه اثرات مهم و ماندگاری دارد.
اجــازه می خواهم کــه این بخــش را باهــم دوبــاره بخوانیــم و بر عهــد وقرارعاشــقی و مهرمان نســبت بــه هموطنــان نیازمنــد و ناتــوان جامعه

 همچون همیشه محکم بمانیم؛  

...روزگاری بود؛
روزگار تلخ و تاری بود 

بخت ما، چون روی بدخواهان ما تیره 
دشمنان بر جان ما چیره! 

شهر سیلی خورده هذیان داشت؛
بر زبان بس داستان های پریشان داشت 

غیرت، اندر بندهای بندگی پیچان؛
عشق، در بیماری دل مردگی بیجان 

فصل ها فصل زمستان شد 
صحنه ی گلگشت ها گم شد، نشستن در شبستان شد 

در شبستان های خاموشی 
می تراوید از گل اندیشه ها عطر فراموشی 

ترس بود و بال های مرگ؛
کس نمی جنبید، چون بر شاخه برگ از برگ...  

 هیچ سینه، کینه ای در بر نمی اندوخت 
هیچ دل، مِهری نمی ورزید 

هیچ کس، دستی به سوی کس نمی آورد 
هیچ کس در روی دیگر کس نمی خندید! 

باغ های آرزو بی برگ؛
آسمانݤݤ اشک ها،پرُبار...  

علیرضا سپاهی لایین

بیر
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تجدید عهد با دلهای مهرورز
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میدانیمکهخداجســمنــدارد.یعنیدرواقع
خداآنقدرعظیماســتکهدرجسمنمیگنجد
ونمیتوانبــامعیارهایمعمولــی،مختصات
وجودشرامتصورشدوسنجید.درعینحال
بهگمانما،خدادســتوپاوزبــانو...دارد.

کافیاستکمیدقیقترنگاهکنیم؛
خدا،گاهیبادستِتو...

دستِدیگربندگانشرامیگیرد...
بازبانتو،گرهکاربندهایرابازمیکند.باانفاقتو
گرسنهایراسیرمیکندوعریانیرامیپوشاند.

باقدمتو،مشکلیراحلمیکند.
وقتیدستیرابهیاریمیگیــری،بدانکهدر
آنزماندستِدیگرتو،دردســتخداســت!

گاهی
دست خدا باش....
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ورای لبخنــد گرم این بی گناهــان نازنین - دخترهایمــان، همین هایی 
را می گویــم کــه در محــل زندگی شــان همــدم، روزگار را می گذراننــد- در 
گر به  گفته و قصه های نانوشته ای دارند که ا دیدگانشــان روایت های نا

گفته و نوشته درآید، دل هر انسانی را به درد می آورد. 
اغلب شنیده اند که پدری داشته اند یا دارند اما هیچ گاه او را ندیده اند! 
و مادری نیز! مهر مادری را جــز در کنار مادران و یــاران همدمی خویش
هرگز نچشیده اند و سایه ی عطوفت پدری هم بر سرشان هیچ سایه ای 

نیفکنده است. 
این رنج دیده ها مدام چشــم به در دوخته اند تا هرکسی را که می بینند 
پدر صدا کننــد و حضور بانویــی مهربــان را، گرمای نگاه مــادر بخوانند. 
خواسته هایشان به سادگی باران در دشت و بی پیرایگی خورشید در پس 
باران است. نیازهای درشتی هم که در توان من و تو نباشد ندارند... و 

در همین بی نیازی ا ست که قد می کشند و رشد می کنند. 
از خود می پرسم: پس سهم ما برای یاوری آنان چیست؟ 

گاهی که حجم کارهای اداری کمتر می شود، به دیدن دختران همدم 
در بخش های مختلف می روم. با روانشناسان و مددکاران مرکز که نبض 
زندگی و داستان تمام فرزندان همدم در ذهن و دلشان است، به گفتگو 
می نشینم. هر داستانی که می گویند هزار درد دارد و چقدر شگفت انگیز 

نه
 خا

ن
ن ای

ترا
دخ

ی 
دگ

زن

 این رنج دیده های بی پایان...

مریم همایونی
                )بخشی از زندگیِ دخترِ همدمیِ ما( 
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و تامل انگیز اســت زندگــی دخترانی کــه نمی دانم کدام 
گلیــم سرنوشتشــان را این چنیــن نامــوزون و  دســتی 

بی تناسب بافته است!
 

صدای خنده ی بلند یکی از دختران را از اتاق مددکاری 
می شــنوم. گویا از طرف قیم اش تلفن دارد و خوشحال 

است از گفتگوی درپیش... 
زهرا، 36 سال دارد و در همدم زندگی می کند. مادرش
زهرا را در سن 55 سالگی باردار شــده بود. بعد از مدتی 
پدر و مادر که دچار معلولیت ذهنی خفیف بودند از دنیا 
می روند. یک برادر و دو خواهر دارد. برادرش ســابقه ی 
یازده سال اسارت در جنگ تحمیلی را دارد که در دوران 
جنگ دچار آسیب های روحی و روانی بسیار شده است 

و با بیماری روان دست و پنجه نرم می کند.
برادر بــه دلیل مشــکلات روحی -روانی و عــدم بضاعت 
مالــی و وضعیــت اقتصــادی بســیار بــد، تــوان مدیریت  
معاش همزمان خانواده  و خواهرش را ندارد و به همین 
دلیل است که زهرا از طرف ســازمان بهزیستی، به مرکز 

توانبخشی همدم معرفی شده است. 
زهــرا، عــلاوه بــر مــرگ پــدر و مــادر، مــرگ خواهــرش را 
نیــز به هنــگام عقــد، شــاهد بــوده و روحیــه اش بســیار 
شــکننده تر شده اســت و خاطــرات بــدی را در ذهنــش 
تداعی می کند. اما خدای مهربان را سپاس که بر حسب 
پیشــنهاد دادســرای عمومــی انقلاب فــرد خیــری قیم 
زهرا شده است که توانســت بعد از 14 سال بی خبری از 
خانواده ی زهــرا، خواهران و برادر زهــرا را بیابد و لبخند 

دلخوشی را بر لب های این دختر، بنشاند.
زهرا دختر ماســت؛ یکی ازهمان  چهارصــد دختری که 
در همــدم زندگــی می کنــد و لبخند های بی غــل و غش 

بسیار زیبایی دارد.   
 شــما هم می توانید در حد توان دستان سخاوتمندتان 
لبخندی گرم و گیرا،  بر لب های دختران این خانه بکارید 
گل های شوق و شادی را پیوسته شکوفا کنید پروانه های 
زیــادی بــر شانه هایشــان بنشــانید و برکــت بســیاری
 بــرای خویــش و خانــواده و جامعــه، به ارمغــان بیاورید. 
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ما، در خیریه ی توانبخشــی همدم نمی توانیم به تنهایی 
کن ایــن خانــه نگهــداری  از 400 دختــر بی سرپرســت ســا
کنیــم و بارهــا گفته ایــم و شــکرگزار ایــن باورمان هســتیم 
کــه شــما خیریــن و نیکــوکاران عزیــز ایران زمین ســایه ی 
محبت تــان را روی ســر اهالــی این خانــه می گســترانید و 
قوت قلبی برای خادمین این موسســه خیریه هســتید. 
در ایــن شــماره از مجلــه ی همــدم، می خواهیــم پــای 
صحبــت یکــی دیگــر از نیکــوکاران همــاره همــراه همــدم 
بنشــینیم و این بــار، در گفت وگویــی صمیمانــه، یکــی از 
نیکان حــوزه ی عکس و چاپ دیجیتال مشــهد و ایران را 
به شما معرفی کنیم؛ دوست خوبی که البته معرف حضور 
بسیاری از شــما عزیزان هســت چرا که سالهاست ضمن 
اشــتغال به حرفه ی خویش، بــا بخش هنــری همدم نیز 
همــکاری صمیانــه ای دارد. مردی که نــام مجموعه اش 
»آبرنــگ« اســت و خــودش یکرنــگ و خودمانــی اســت و 
کبر صالحی  رفیق راه ما. بله، دراین مجال، دقایقــی را با ا
مدیــر مهربــان و مدبر موسســه هنــری- آموزشــی آبرنگ 
مشهد همکلام  همدم می شویم و می کوشیم با بیان گرم 
و گیرای خودشــان، از زندگی، کار، سوابق هنری و دلایل 
گاهتــان کنیم؛ خیرخواهــی و مهرورزی ایشــان، بیشــتر آ

*جنابآقایصالحــی،پیشازهرگپــی،لطفاکمیاز
خودتانبگوییدتاخواننــدگانفصلنامهیهمدم،با
جنابعالــیوزمینــهیفعالیتتان،بیشــترآشــناشــوند؟
- ابتــدا اجازه دهیــد از همه ی خادمین همــدم خصوصا 
خانم دکتر حجت تشکر کنم. چون خودم افتخار خدمت 
و عضویــت در یکــی از موسســات خیریــه ی شهرســتان 
ســبزوار را دارم، تــا حــدود زیــادی اهمیــت کار همــدم در 
نگهــداری از 400 دختــر بی سرپرســت را متوجــه هســتم 
و امیــدوارم مــردم و خیریــن کشــورمان هــم روز بــه روز 
همــکاری بیشــتری بــا شــما داشــته باشــند تــا زندگــی 
کنین موسســه باشــد. بهتــر و زیباتــری پیــش روی ســا
بنده، متولد سال 1336 از روستای کرآب سبزوار هستم. 
کتابفروشــی بیهــق را اداره  دایی هــای مــن در ســبزوار 

خدمت به نیازمندان و تجربه ی
 اصل لذت در زندگی!

گپ وگفتی دوستانه با مدیرعامل موسسه هنری-آموزشی آبرنگ مشهد
محمد رحیمی
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می کردنــد. آنهــا در آن زمــان نمایندگــی تمــام مجــلات کشــور را در 
شــهرمان به عهــده داشــتند و بــرای ادامــه ی همــکاری بــا نشــریات 
کشــور کــه عمدتــا از تهــران ارســال می شــدند، نیازمنــد یک نفــر برای 
عکاســی خبری بودند. بــرادر بزرگترم که عــکاس جوانی بــود، عکاس 
آنها شــد. او در دهه 1330عکس های خبری می گرفت. من هم ســال 
1346 در ســن 10 ســالگی شــروع کردم به عکاســی. به خاطــر علاقه ی 
شدیدم به عکاسی، مدرســه ی شــبانه را انتخاب کردم تا وقت عکس 
گرفتن و آموزش عکاســی را در طول روز و روشــنایی نور آفتاب داشــته 
باشــم. یادم اســت کــه اولیــن دوربین مــن مارک ســیگل روســی بود.
*یعنیشماعکاسیراازبرادرتانیادگرفتید؟بفرماییدکهخودتان
کیدستبهکارشدیدوعکاسیرابهصورتحرفهایشروعکردید؟
- بلــه مــن عکاســی را از بــرادر بزرگتــرم یــاد گرفتــم. او چنــد ســال بعــد
عکاســی "پر" را در ســبزوار افتتاح کــرد و من پیــش او کار را یــاد گرفتم. 
سال 1354 کارشناسان ادره ی تعاون روستایی سبزوار به روستاهای 
مختلف می رفتند و جهت وام دادن به اهالی روســتاهای شهرستان

به یک نفر عکاس هم نیاز داشــتند. من برای این کار انتخاب شــدم. 
آن زمان بــرق نبــود و به جایــش از چــراغ توری اســتفاده می شــد. من 
از اهالــی روســتا می خواســتم ســه نفــری کنــار هم بنشــینند و پشــت 
سرشــان یک پارچه ی سفید می گذاشــتم و آتلیه ی ســاده ای درست 
کردم و از همه ی روســتاییان همشــهری عکس گرفتم و به این ترتیب 
شــدم عکاس عزیزان روســتایی ســبزوار. یــادم می آید چــون در طول 

روز اهالی روســتا ســر کار بودنــد مجبور بودیم شــبها عکــس بگیریم. 
برای نور هــم همانطور که گفتــم از چراغ تــوری اســتفاده می کردیم.

*وکیبهمشهدآمدید؟
- تــا ســوم راهنمایــی در ســبزوار درس خوانــدم. ســال 1353 بــه 
مشــهد کوچ و در دبیرســتان شــبانه ثبت نــام کردم. من در رشــته ی 
طبیعــی درس می خوانــدم و ســال 135۷ دیپلــم گرفتــم. همزمــان 
کار می کــردم. در اوایــل دهــه 50  کفــای مشــهد  هــم، در شــرکت آ
عکــس رنگــی خیلــی کــم بــود چــون هزینــه اش زیــاد می شــد. بــرای 
همین هم بیشــترین مشــتری عکس های رنگی، عــروس و دامادها 
بودند و نکتــه ی دیگر اینکــه این عکس هــای رنگی در مشــهد چاپ 
نمی شــد و بایــد می فرســتادیم تهــران. مــا بعــد از گرفتن عکســهای 
رنگــی از چنــد خانــواده، به خاطــر صرفه جویــی در هزینه هــا، یــک 
حلقــه فیلــم را باهم بــرای چــاپ بــه تهــران می فرســتادیم. ایــن کار 
یعنــی زمــان زیــادی صــرف کــردن بــرای دیــدن یک عکــس رنگــی از 
خــودت و انتظار شــیرینی کــه مشــتری های مــا لمســش می کردند.

*یعنیدستگاهچاپرنگیدرمشهدنبود؟
- تا قبــل از دهــه 50 اصــلا نبــود و اوایــل این دهه  دســتگاه چــاپ به 
کفا شــده  مشــهد آمــد. من بــه عنــوان نیــروی خدماتــی وارد چــاپ آ
بــودم. ایــن شــرکت اروپایــی و بســیار مهــم و معــروف بــود و نکتــه ی 
جالــب اینکــه تمــام دوربین هــا و تجهیــزات تصویربــرداری و کاغــذ 
کفــا بــود. آن ســالها  چــاپ و دســتگاه چــاپ در ایــران، مارکشــان  آ
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هنــوز خبــری از دوربین هــای ژاپنــی نبــود. مــن می خواســم بــه هــر 
کــه شــده در آن شــرکت معــروف و حرفــه ای راه پیــدا کنــم.  شــکلی 
پــس نــه بــه عنــوان عــکاس بلکــه به عنــوان نیــروی خدماتــی شــروع 
بــه کار کــردم. خیلــی پــر کار بــودم و علاقه شــدیدی بــه کارم داشــتم.
*نتیجهیاینتلاشچهبود؟خیلیجالباستکهشمابااینکه
عکاسیبلدبودیدولیحاضرشدیدبهعنواننیرویخدماتیبه

کفابروید... آ
- بلــه، وقتــی هدفــی در ذهن مان داشــته باشــیم باید با تمــام وجود 
به دنبــال اجرایــی شــدنش باشــیم. مــن بــه کار چــاپ عکــس خیلی 
علاقــه داشــتم، پــس ســعی کــردم بــه بهتریــن شــرکت آن زمــان بروم 
و کار را هــر طــور شــده یــاد بگیــرم. بعــد از آن بــه ســبزوار برگشــتم و 
در ســال 1356 یــک فروشــگاه لــوازم چــاپ در شــهر خــودم افتتــاح 
کــردم. چــون تجهیــزات کانــن تــازه داشــت بــه ایــران وارد می شــد 
مــا هــم اســم مغــازه را گذاشــتیم کانــن. فروشــگاه کانــن ســبزوار کــه 
مخصــوص تجهیــزات عکاســی بــود، مــال مــن و پســر عمویــم بــود.

*وکیدوبارهبهمشهدبرگشتید؟
- من اواخر ســال 135۷ با تــلاش و فعالیتی که از خودم نشــان دادم، 
کفای  پیشــرفت کردم و یک چاپگر خوب شدم. ســال 1358 شرکت آ
مشــهد من را به عنــوان مدیــر لابراتوارشــان انتخــاب کردنــد و دوباره 
در مشــهد فعالیتــم را شــروع کــردم. آن روزهــا بــا اینکــه مدیــر بخــش 
مهمــی از شــرکت بودم امــا هــر روز صبــح از همه زودتــر ســرکارم حاضر 
می شدم. حیاط شــرکت را آبپاشــی می کردم و منتظر ورود کارمندان 
می مانــدم. می دانید چــرا؟ چــون مــن واقعــا عاشــقانه کار می کردم.
*جنابصالحیمیخواهیمبدانیماستقبالمردممشهددرآن

سالهاازعکاسیوچاپعکسچگونهبود؟
-  خیلی عالی بود. ما فکــرش را هم نمی کردیم کــه روزی 40 تا 50 هزار 
عکس چــاپ کنیــم. دلیل این همه اســتقبال ایــن بود کــه آن دوران 
اوایــل انقــلاب بــود و  مــردم از راهپیمایی هــای انقلابی شــان عکــس 
می گرفتند و برای چاپ پیش ما می آوردند. گاهی از یک عکس خاص  
20 تــا 30 هزار تیــراژ چاپ  و بیــن مردم انقلابی مشــهد توزیع می شــد. 
دقیقا مثل فوروارد کردن یک عکس یا پیــام خوب در فضای مجازی 
در حال حاضر بود. از دیگر کارهای چاپی مــا که مردم به آن علاقمند 
بودند، چاپ کارت تبریک ایام عید نوروز بود. بعد از انقلاب هم سرعت 
چاپ روز به روز بیشــتر  شــد. دفــاع مقــدس و تصاویر شــهدای جنگ 
هم روی این قضیه تاثیر گذار بود. در اواخــر دهه ی 60 و بعد از جنگ 
تحمیلی، مردم شــروع کردنــد به مســافرت رفتــن و این نکتــه هم باز 
دلیلی برای استقبال مردم از چاپ عکس های خاطره انگیز شان شد.

*کیمستقلشدیدوشرکتخودتانراافتتاحکردید؟
- دوســتی داشــتیم به نــام آقــای عرفانیــان کــه یکــی از عکاس هــای 
قدیــم مشــهد و صاحــب فتــوکاخ آن زمــان در مشــهد بودند. ایشــان 
کفا هــم بودنــد و بنــده را هــم خوب  جــزو مدیــران و شــرکای شــرکت آ
می شــناختند. ایشــان از آن شــرکت بیــرون آمدنــد و لابراتــور کاملــی 

بــرای خودشــان راه انداختنــد و به مــن گفتنــد بیایید پیــش من کار 
کنیــد. پیش ایشــان شــروع بــه کار کــردم. یکی دیگــر از مهندســین با 
کفــا یــک روز بــه  مــن گفت تــو یــک زمانــی خودت  ســابقه ی شــرکت آ
صاحب لابراتوار بزرگی خواهی شد چون هم به کارت علاقمندی و هم 
خســتگی ناپذیری. آن روز که لابراتــوار خودت را افتتاح کردی، اســم 
آن را بگــذار آبرنگ. چون با آ شــروع می شــود و مردم در تقویــم و دفاتر 
تلفنشان همیشــه لابراتوار تو را در صفحه اول ثبت می کنند و ماندگار 
خواهد شــد. با توکل به خداوند مهربان و راهنمایی دوســتان خوبی 
که نام بردم و البته علاقه و پشــتکار خودم، اوایل دهــه 1360 آبرنگ را 
کنون در خدمت مردم مشــهد هســتیم. افتتاح کردیم و از آن زمان تا
لطفادرموردخیروخیرخواهیدرزندگیتانصحبتکنید *حالا

وبفرماییدچگونهباهمدمآشناشدید؟
- مــن همیشــه از خــودم می پرســم، نقــش مــا در فراینــد آفرینــش 
چیســت؟ آیا ما هــم می توانیــم کاری کنیــم تا حــال دیگــران را خوب 



14
02

یز 
پای

13

کنیم؟ من هــر از گاهی پشــت چــراغ قرمــز می ایســتم و با کــودکان کار 
صحبت می کنم. از آنها گل می خرم. حتی چانه می زنم و پس از آن که 
پــول گل را بــه او پرداخــت کــردم، گل خریــداری شــده را بــه خودش 
می دهــم و از او خواهــش می کنــم آن را بــه یــک نفــر دیگــر بــه دلخــواه 
خــودش هدیه کند. بــه قول معــروف ما هــر کاری بکنیم یــک جوابی 
می گیریم. البته من فکر می کنم نباید همیشــه دنبال جواب باشــیم.

 به خودم می گویم من فرهنگ ســازی می کنم. امیــدوارم این کودکِ 
کار، گل را به کسی بدهد که حالش خوب نبوده و این کارِ کوچک من
 حــال او را خوب کرده باشــد. من به ایــن صــورت روزم را زیبا می کنم. 
 امــا در مــورد همــدم بایــد بگویــم مــن به واســطه ی گــروه فرانگــران 
حدود ده ســال قبل بــا موسســه ی خیریه ی توانبخشــی شــما آشــنا 
شــدم. همــدم حــال و هــوای خــاص خــودش را دارد. فرزنــدان ایــن 
ک هســتند و وقتی کنارشــان هســتم احســاس  موسســه معصوم و پا
عجیبــی دارم. خــدارا شــکر می کنــم بتوانــم کاری کوچــک بــرای آنها 
کــه در همــدم اجــرا  انجــام دهــم. مــن از کارهــای خــوب و جالبــی 
می شــود هم خبر دارم و بعضی از آنها را منحصر به فــرد می دانم. مثل 
نمایشــگاههای عکــس ســالانه و همینطور تــاج گلهایی که ســاخت 
دست بچه های هنرمند موسسه است و در موارد خاص جشن یا عزا 
اجاره می دهید و مانع از آسیب رســاندن به محیط زیست می شوید.

*بهنظرشمانقشهنرخصوصاعکاسیدرخیرخواهیچیست؟
- خوشــبختانه همــه ی هنرمنــدان یــک اثــر از خودشــان به جــای 
می گذارند. هنرمندان حوزه ی تصویر- خصوصا عکاسی- ماندگاری 
خاصی را باعث می شــوند. هرچــه زمان می گذرد ارزش عکس بیشــتر 
می شود. به دلیل رشد جمعیت و ترافیک و مشغله ی کاری، همه ی 
مردم مشــهد و ایــران نمی توانند اطلاعــات و نیازمندیهــای همدم را 
ببینند ولی یــک عکاس با یــک عکس خــوب می تواند باعــث ایجاد و 
افزایش شناخت کل جامعه از نیازهای 400 دختر بی سرپرست بشود.
*حــسوحالتــاندرمواجههبــامعلولیــنچگونهاســت؟وقتی
معلولیرامیبینیدچهذهنیتیدرموردشداریدوچهحالیپیدا

میکنید؟
- هــر وقــت کســی را در خیابــان می بینــم کــه معلولیــت خاصــی دارد 
لحظــه ای مکــث می کنــم و بــه خــدا می گویــم: »لطفــا یــک ســلامتی 
بهتــر از من بــه او بــده امــا ســلامتی مــن را هــم نگیــر«. معلولیــن عزیز 
هم جــزوی از جامعه و همشــهری های مهربــان و بی آزار ما هســتند. 
آنهــا هیچ وقــت مزاحمتــی بــرای مــا ندارنــد. مــا بــا دیدن شــان قــدر 
ســلامتی و نعمــات خــدادادی خودمــان را بهتــر درک می کنیــم. 
*جنابصالحیعزیز،شماسالهاســتدرخیریهیسبزواریها
فعالیتداریدوچندســالهمهســتکــهازیاورانخــوبوفعال

همدمهستید.میشودبفرماییدکهنتیجهیکارخیرچیست؟
-  همه ی ما به صــورت روزمره در حال تلاش هســتیم تا حال دل مان 
خوب شــود و آرامش داشته باشــیم. به نظر من بهترین کار این است 

که در کنــار همه ی ایــن کارهــا و فعالیت هــای اقتصــادی و خانوادگی
 به کار خیر هم بپردازیم. کار خیر بزرگ و کوچک نمی شناســد و سطح 
بالا و پایین ندارد. هر کسی می تواند به اندازه ی خودش خیر و نیکوکار 
شــود و قطعــا بعــد از آن متوجــه نتیجــه ی کار خیــرش خواهــد شــد. 
*شما،درکنارکارهایخیریکهانجاممیدهیدجزوانسانهای
موفقشهرماندرعرصهیکارتانهمهستید.لطفابرایجوانانی
کهعلاقمندبهشغلشماهستند،کمیازرمزورازکارتانبگویید.
- من به کارم به معنای واقعی عشق می ورزم و دوستش داشتم و دارم. 
از کودکی سعی کردم منظم باشــم و هنوز هم نظم و ترتیب حرف اول 
را در زندگی مــن می زند. )همزمان که سررســید و پرونده های اتاقش 
را به من نشان می دهد می گوید( ببینید من پرونده ی تمام کارکنانی 
کید  که از ســال 1360 تا امروز پیش ما بودند را نگاه داشته ام. ضمنا تا
می کنم که باید شــاد زندگــی کنیم و در لحظه باشــیم. بنــده از دوران 
کودکی تا امروز از زندگــی و کارم لذت می برم چــون همانطور که گفتم 
گــر ده دقیقه دیگر نباشــم هیچ جای  عاشــق کارم هســتم. باور کنید ا
نگرانی نــدارم. ضمــن اینکــه برای صــد ســال دیگر هــم برنامــه دارم. 
گذاشــته ایم ببینیــم چه کســی  قــرار  مــا در جمــع دوســتانه مان 
شــنبه ی هــر هفتــه زودتــراز دیگــران بــه ســایرین تلفــن می زنــد. از 
ســاعت 8 صبــح شــروع به زنــگ زدن می کنیــم و احســاس بســیار 
زیبایــی از ایــن کار داریــم. من پارســال بــه دوســتانم گفتم مــن 5400 
هفتــه ی دیگــر به شــما زنــگ می زنــم. ایــن یعنــی 100 ســال دیگــر 
کــه به شــما زنــگ بزنــم.  و بــه آنهــا گفتــم آرزو می کنــم زنــده باشــید 
*جنابصالحیاززندگیولــذتبردنازآنگفتیــد؛درپایاناین
گپوگفــتبفرماییــدکهاســتنباطشــماازشــادبــودنودرلحظه

زندگیکردنچیست؟
-   اســتنباطم این اســت که منتظر نباشــیم دیگــران برای ما شــادی 
خلــق کننــد. بلکــه بایــد خودمــان به فکــر خلــق آن باشــیم. یکــی از 
ایــن راه هــای شــاد بــودن و لــذت بــردن در زندگــی کمــک به دیگران 
اســت. مثلا من وقتــی می بینــم امــکان این هســت که کمــی با دقت 
ماشــینم را پارک کنم و جای پارک یک نفر دیگر را هــم مهیا کنم، از ته 
گــر ببینم  وجوم احســاس لذت و شــادی می کنــم. واقعــا در خیابان ا
یک نفر عبــور ممنوع می آید مــن کنار میــروم و به  او نمی گویم اشــتباه 
آمــده ای چون پیــش خــودم می گویم یــا متوجه نشــده یــا کار مهمی 
داشــته اســت. مــن به ایــن نتیجــه رســیده ام کــه آرامــش را به خودم 
گــر بتوانیم در  هدیه کنــم و آرامــش یعنی لــذت بــردن از زندگــی. امــا ا
طیف گســترده تری بــه نیازمنــدان خدمــت کنیم آنجاســت که اصل 
لــذت را در زندگــی تجربــه می کنیــم. لــذا مــن سالهاســت کــه خــادم 
موسســه فرهنگــی – نیکــوکاری ســبزواری ها هســتم. ایــن مجموعه 
در شــهر مشــهد و روبــروی بیمارســتان ناظــران اســت و در آن، غیــر از 
فعالیت های خیرخواهانه، به مباحثی از جمله جلسات روانشناسی
فردوسی شناســی و پزشــکی می پردازیــم و بدینصورت در نظــر داریم 
ذهــن و فکــر مخاطبین عزیزمــان را هــم تا حــدود زیادی غنــی کنیم. 
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گویــان  آدم هــا برنامــه ی آشــپزی نــگاه می کننــد، »بــه بــه« 
 یادداشــت برمی دارنــد و دقت می کننــد به مدت زمــان ِ پخت 
ِ کیک هــای شــکلاتی و  وا نرفتن کتلت هــا. آدم هــا برنامه های 
روان شناسی و مشــاوره نگاه می کنند، برنامه را ضبط می کنند 
و »راســت می گه ! راســت می گه!« گویــان، دوباره و ســه باره باز

 نگاه می کنند. 
رنگی، حرفهای روان شــناس ِ خیلی  در تکه کاغذهای کوچک ِ
خیلی فهیم را یادداشــت می کنند و می چسبانند به در و دیوار 
هال و آشــپزخانه و آینه دستشــویی هایشــان. آدم هــا روزنامه 
می خوانند، صفحه حــوادث را چند بار می خواننــد و »نچ نچ« 
گویــان مردمان جانــی خون خــوار را نفریــن و ملامــت می کنند 
می ترسند و  لب می گزند و مدام زمزمه می کنند؛ خدایا پناه بر تو!

بایدی شــان را هــر روز و هــر روز   آدم هــا مجســمه هایی از خــود ِ
می ســازند و جلوی چشمشــان نصــب می کننــد و زل می  زنند 
بــه آن.  فکــر می کنند »آن« شــده اند، همــان کــه می خواهند. 
گمــان می کننــد، می خواهند.امــا... آدم هــا از  کــه  همــان 
مجسمه هایشــان وحشــت دارنــد... می ترســند... یــا چیــزی 
شــبیه بــه ایــن؛ آدم هــا مجسمه هایشــان را دوســت ندارنــد؛ 
کــه  در آشــپزی پنهانــی آن دســتور کاری را انجــام می دهنــد 
خودِ واقعی شــان می گوید. در هال و   آشــپزخانه  و دستشــویی 
زیــر چشــمی بــه یادداشــت های رنگیــن خیــره می شــوند و در 
دل  واقعــی خودشــان می گوینــد: »زکــی!« و آدم هــا ... خــود 
واقعی شــان را بــا تمامــی وجــود به اجــرا می گذارنــد، جنایــت 
می کننــد و مترصــد  لحظــه ای هســتند کــه خــود واقعی شــان 
بگویــد:  »تــو، حــق داری«!  آدم هــا هیچ وقت مجسمه ســازان 
بــا وفایــی نیســتند.  ایــن را خــود  واقعــی ام بــه مــن می گویــد! 

 ندا حبیبی 

ما آدم ها...
آدم ها مجسمه سازان با وفایی نیستند
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                                              www.hamdam.org                             
   @hamdamcharity       @hamdam.charity    

خبرهاکهنهنمیشوند.مــشروحاخبارهــمدمرامیتوانیددرفـــضایمجازیدنبالکنید
امااشــارهایکوتاهدراینصفــحاتبراییادآوریمهربانیوتشکرازدوستانهمدماست.

خـبرهای خوب این خانه
مروری اجمالی بر رخدادهای سه ماه گذشته ی خیریه ی همدم
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در  روز  میلاد آقای مهربانی  و کرامت؛ خورشید خراسان، امام رضا)ع( 
جمعــی از خادمان حضــرت به ســنت هرســاله، بــا نبات متبــرک به 
همدم آمدند و این روز سراسر سرور را به آنها تبریک گفتند. همچنین 
جمعی از خادمین بخش روشنایی آستان  مقدس رضوی، با حضور 
در میان فرزندان همدم  و پخش شــیرینی، نویدبخــش آغاز دهه ی

 کرامت شدند.  

آغازدههیکرامتهمدم،باحضورخادمانآقا

جمعــی از کارکنــان و نیروهــای داوطلب هــلال احمــر مشــهد، در زادروز 
حضــرت فاطمــه معصومه )س( به رســم همه ســاله، بــه دیــدار فرزندان 

همدم آمدند و روز دختر را به آنها تبریک گفتند.  

تبریکروزدختربههمدمیها
اززبانداوطلبانهلالاحمر

هــا
خبر

 مرتضی عبدالله نــژاد )رییس بانک اقتصاد نوین شــرق ایــران( و جمعی 
از همکاران، با اهالی همدم دیدار  و نام شریفشــان را در فهرست ماندگار 

دوستان همیشگی این خانه، ثبت کردند. 

اهالیبانکاقتصادنوین،یاراندیرین
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هــا
خبر

امیرحســین قاســمی )نماینده ی حــوزه ی ریاســت مجلس شــورای 
اســلامی در امــور موسســات مردم نهــاد( از کارگاههای هنــری همدم 
بازدید و فعالیت های توانبخشــی فرزندان موسســه را تحســین کرد.

تحسینفعالیتهایهمدم
ازسوینمایندهیحوزهیریاستمجلس

فرزنــدان همــدم، بــه رســم همهســاله، در عصــر میــلاد حضــرت رضــا)ع(
میزبان حاجیه خانم فتحی و اعضای گروه زهــرای علی)ع( بودند. بانوان 
خیراندیش مشهدی که حامیان هرساله ی این مولودی باشکوه هستند

با نام خورشید خراسان، همدم را نورباران کردند.

داریوش فرضیایی )عموپورنگ( که همزمان با زادروز مبارک امام رضا )ع(
 بــه همــدم آمده بــود، در پایــان دیــدار و هم صحبتــی بــا فرزنــدان همــدم

گفت: »هربار که به دیــدن این دختران با اراده می آیــم، از دیدن فعالیت و 
امیدشان به زندگی، براستی انرژی می گیرم.«   

مولودیخوانیبانوانخیراندیشزهرایعلی)ع(
درهمدم

عموپورنگ،بازهممیهماندخترانهمدمیاششد
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در نمایشگاه »شوق زندگی« که به مناسبت بزرگداشت هفته قوه قضاییه 
در محل نمایشگاه بین المللی مشهد برگزار شد، دختران هنرمند همدم 
حضــوری فعــال داشــتند. نیــره عابدیــن زاده )معاون دادســتان اســتان 
خراسان رضوی(، دکتر محمدفانی )مدیرعامل انجمن دانش آموختگان 
مدیریت خراسان رضوی( و شهین نورانی، )مدیرعامل سایبان عدالت( 
از جملــه بازدیدکننــدگان و تحســین کنندگان غرفــه ی همــدم بودنــد.     

شعروترانهخوانی،برایگلهایهمدمی

فرزندان همدم، درعصر دلنشــین یکی از پنجشــنبه های بهــار، میزبان 
حامد محضرنیا )خواننده(، غلامرضا آغاســی )شــاعر( و ســید احمدرضا 
موسوی )مجری و کمدین( بودند و از اجرای موسیقی و شعرخوانی آنها 

به وجد  آمدند.   

شوقزندگیهمدمانهدرنمایشگاهقوهیقضائیه
هــا

خبر

جمعی از یاوران کوهنــورد همدم، ضمــن صعــودی موفقیت آمیز، پرچم 
این موسســه ی خیریــه را بر فراز قله ســبلان به اهتــزاز درآوردنــد و همدلی 
خود را با اهالی این خانه بر بام بلندترین قله ی غرب ایران، ابراز داشتند.  

اهتزازپرچمهمدم،برفرازسبلان
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دکتــر ســیدعلی کاظمــی )معــاون وزیــر دادگســتری و دبیــر مرجــع ملــی 
گرفتــن عکــس ســلفی بــا همــدم ایــن خانــه کــودک(، ضمــن  حقــوق 

 گفــت: » این کــه مهربانــی یکــی از کــودکان دارای معلولیــت در حق ســایر 
خواهرانش باعث اســم گذاری این موسسه شــده، کاری اثرگذار و باارزش 

است«.     

تحسینهمدم،بابیانهمدمانهیمعاونوزیر

حالخوبیکهدر»شوقزندگی«نمایانبود


ســید امیــر مرتضــوی )معــاون امــور اجتماعــی و پیشــگیری از وقــوع جرم 
دادگســتری خراســان رضوی( پــس از بازدیــد از غرفه ی فرزنــدان هنرمند 
همــدم در نمایشــگاه »شــوق زندگــی«، گفــت: »حــال خــوب بچه هــا و 
محصولات متمایز این غرفه، نشان می دهد که خادمین و یاوران همدم 
به خوبــی از عهــده ی نگهــداری و توانبخشــی 400 دختــر بی سرپرســت 

برآمده اند«.    

آیین افتتاحیه ی بهسرا )اولین شیرخوارگاه بدون فرزند ایران( با حضور 
جمعی از خانواده های نیکوکار، مدیران بهزیستی کشوری و   اهالی همدم

 در محــل تــالار موسســه ی همــدم،  برگــزار و راهــی تــازه بــرای حمایت از 
نیازمندان، آغاز شد.

هــاآغازبهکار»بهسرا«،درتالارهمدم
خبر
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فرزندهمدم،فرزندماهم
ســردار محمــدی )جانشــین معــاون اجرایــی رئیــس جمهــور( ضمــن 
گفــت: »حــس و  حــال فرزنــدان همــدم نشــان از  بازدیــد از همــدم، 
خلــوص خادمیــن و خیرین ایــن موسســه دارد و پیداســت کــه همچون 
فرزنــدان خویــش دوستشــان می دارنــد و از آنهــا نگهــداری می کننــد«.  

حمید ابری، رییس  و  حسن سلیمانی، معاون شــعبه ی بانک توسعه ی 
تعاون شعبه سجاد مشهد، ضمن حضور در جمع صمیمی اهالی همدم

 فعالیت های هنری و   توانمندی فرزندان این خانه را   ارزشمند دانستند.    

جمعی از مهندســان جــوان رشــته های کامپیوتــری،  بــه دیــدار فرزندان 
همدم آمدند و نام خود را در دفتر همدم دوستان کشورمان ثبت کردند.  

دوستانبانکیوتوسعهیدوستیبااهالیهمدم

حضورپرشورمهندسینمهربانی،درهمدم
هــا

خبر
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گرامیداشتعیدغدیر
همــراهبــاهمدمدوســتاندانشــگاهامــامرضــا)ع(
فرزنــدان همــدم، همــراه  بــا همدلــی جمعــی از دانشــجویان دانشــگاه

 امام رضا)ع(، عید سعید غدیر را گرامی داشتند. 

در یک روز به یادماندنــی و خاطره انگیز تابســتانی، مجموعه ی فودکورت 
برج آرمیتاژ مشهد، از  همکاران و فرزندان همدم پذیرایی گرم و دلنشینی 
به عمــل آوردنــد و نامشــان را در دفتــر دل اهالــی ایــن خانه، ثبــت کردند.   

اجرای نمایش طنز »پزشک وسواسی«؛ کاری از گروه فرهنگی هنری انتظار 
به کارگردانی مرصاد جهان مهر، فضای موسسه را شــاد و خنده را مهمان 

دل های فرزندان توانبخشی همدم، کرد. 

برجآرمیتاژ،برفرزندانهمدمآغوشگشود

حضورشادپزشکوسواسیدرموسسهیهمدم

هــا
خبر
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آغازهفتهیبهزیستی
وبازدیدپیشگامانسلامتازهمدم

در آغــاز هفتــه ی بهزیســتی، دکتــر تاجی )معــاون اجرایــی مرکز بهداشــت 
شــماره ی 3 مشــهد( و خانم دکتر زرگــر مســئول بیماری های ایــن مرکز، از 
توانمندی هــای فرزنــدان همــدم بازدیــد و بــا اهدای لــوح تقدیر بــه خانم

 دکتر حجــت و کادر درمانی موسســه ی توانبخشــی همدم، از آنــان تقدیر 
کردند.   

دکتــر زهــرا حجــت و   جعفــر شــیرازی نیا، مدیرعامــل و رییس موسســه ی 
خیریه ی  توانبخشی همدم در اولین ساعت شــروع هفته ی بهزیستی به 
دیدار جواد بهنام )رییس بهزیستی مشهد( رفتند و آغاز این هفته ی پر خیر 

و برکت را به ایشان تبریک گفتند.    

به مناســبت هفته ی بهزیســتی، جمعی از یاوران و دوســتداران فرزندان 
توانبخشی همدم پرچم همدم را بر فراز علم کوه، دومین قله ی بلند ایران 

به اهتزاز در آوردند.

تقدیروتبریکمدیرانهمدمبهآقایرئیس

دومینقلهیایران،میزبانهمدمدوستان
هــا

خبر
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ورزشکارانوورزشیاران،برایهمدمدویدند
به مناسبت گرامیداشت هفته ی بهزیستی  و در حضور جمعی از بانوان 
ورزشکار خراسانی، مسابقه ی دو بین ورزشکاران همدم و فائزه نسایی 

)قهرمان دوومیدانی ایران و آسیا(، برگزار شد.

فرزندان همدم، در کنار جمعی از هنرمندان، ورزشکاران و نیکوکاران خراسانی، با برگزاری جشنی خودمانی، هفته ی بهزیستی را گرامی داشتند و 
برای سربلندی و طول عمر بابرکت خیّرین این موسسه توانبخشی، دعا کردند. 

   

هفتهیبهزیستیواجتماعورزشوهنروهمدم

هــا
خبر
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مرکزبهداشتشفاوتداوموفادرعهدهمدمی
همزمــان بــا هفتــه ی بهزیســتی، جمعــی از کادر درمــان مرکــز بهداشــت 
پایگاه شــفا به موسســه ی همــدم آمدنــد و  خانــم دکتــر عارفی )پزشــک( 
بــا توضیحاتــی در مــورد بیمــاری وبــا و خانــم ســیرجانیان )کارشــناس 
مراقبــت ســلامت( بــا غربالگــری فشــار خــون، همــدم را  یــاری دادنــد. 

فرزندان همــدم در روز تاســوعای حســینی)ع( زیر پرچم متبــرک اهدایی 
حرم حضــرت ابوالفضل العباس)ع( عــزاداری و برای خیریــن گرانقدر این 
خانه دعا کردند. همچنین آیین شام غریبان، همچون همیشه پرشور و 
بی ریا برگزار و برای مصیبت اهل بیت پیامبر اسلام )ص( نوحه خوانی شد. 

حسن موحدیان )رییس شــورای اسلامی شهر مشــهد(، ضمن بازدیدی 
مفصل از خیریه ی همدم گفت: »خدمت به 400 دختر بی سرپرست دارای 
معلولیت این موسسه، جز با عشق و ایثار امکان پذیر نیست. این بچه ها 
ودیعه ی خداوندی هستند و همه ی ما موظفیم به همیاری و همکاری 

با خادمین همدم«. 

سوگواریصمیمانهیاهالیهمدمدرایاممحرم

رییسشورایاسلامیشهرمشهد
کیدبرهمکاریباهمدم وتا

هــا
خبر
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میزبانیهمدمازخبرنگاران،بهترینیاوران
دکتر زهرا حجت ) مدیرعامل همدم( در نشست خبری با اصحاب رسانه 
ضمن تکریم روز خبرنگار گفت: »شما  خبرنگاران، از جمله بهترین یاوران 
کن این خانه هســتید و امیدواریم  مشکلات  400 دختر بی سرپرســت ســا
همدم را بی واسطه به گوش مردم مهربان و مسئولین خدمتگزار برسانید«. 

در  یادروز حکیم بوعلی سینا و گرامیداشت روز پزشک، مدیران موسسه
 از پزشــکان ایــن مجموعــه؛ آقایــان دکتــر موذنــی و دکتــر صالح پــور

 تقدیر کردند.  
   

تقدیرازپزشکان؛پاسدارانسلامتهمدم

هــا
خبر
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عکس از: فرشید  دل آرامی

  همکار ان گرامـی؛

سرکار خانم حدادی اول
سرکار خانم سمیرا قدسی

سرکار خانم قورچی 
سرکار خانم رضایی
جناب آقای میرزاده

جناب  آقای مهندس طیبی  و خانواده محترم پولادین
جناب آقای مهندس چمنیان و سرکار خانم مهندس سیستانی

خانواده محترم ژوبین و محکی
 جناب آقای سید امیر مرتضوی

 جناب آقای روشنگ

نیک اندیشان ارجمند

دی
در

هم
همدم و اهالی این خانه خود را در اندوه فقدان

  عزیزانتان شریک می دانند. 

همدردی مارا  پذیرا باشید.
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چـند لحـظه 
علمی و آموزشی

کمالطلبها،نادانستهافسردهمیشوند!
اضطرابسخنرانیورابطهیآنباکمرویی!

سندروم»تونلکارپال«؛عارضهیکامپیوترکارها
دروغگویی،با»مغزما«چهمیکند؟
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سندروم شیشه ی خیارشور  و ضرورت همدلی
       صدیقه بختیاری شهری) مدرس و پژوهشگر دانشگاه(

آیا شما هم به سندروم شیشه خیارشور مبتلا هستید؟ 
چند نفر از اطرافیان شــما ممکن اســت به این ســندروم مبتلا باشــند؟
همه گیری این سندروم را در محل زندگیتان در چه حد تخمین می زنید؟
سندرم شیشه خیارشور )به انگلیســی: Pickle Jar Syndrome(  بین 
خیلــی از افــراد رواج دارد. حتما دیــده اید که یــک نفــر می خواهد در 
شیشــه خیارشــور را باز کند ولی هر چه زور می زنــد نمی تواند، در این 
مواقع بــا خودمان فکر می کنیم که زورش کم اســت ولــی من توان باز 
کردنــش را دارم. شیشــه را از او می  گیریــد و هر چــه زور می زنیــد فایده 

ندارد، شما هم نمی توانید در شیشه خیارشور را باز کنید.
این ســندرم به مواقعی اشــاره دارد که از فاصله به مشــکلات دیگران 

نگاه می کنیم. 
گر متوجه شده باشید، ســندرم شیشه خیارشور به شــرایطی اشاره  ا
دارد که از فاصله به مشــکلات دیگران نگاه می کنیــم. گرفتاری های 
آن شخص از دور خیلی ساده و قابل حل برای ما دیده می شوند ولی 
گر خودمان در همان موقعیت قرار می گرفتیم متوجه می شدیم که  ا
همان مشــکلات به ظاهر ســاده چقدر پیچیده اند و حل کردنشــان 

غیرممکن می شود. 
گر سرمایه او را داشتم تا الان 10 برابرش کرده بودم.  مثلا؛  ا

گــر خــودم ایــن تبلیــغ را انجــام مــی دادم بهتــر نتیجــه مــی داد. ا

کــه والدینــش را در خانــه  آنقــدر بی مســئولیت و بــی عاطفــه اســت 
سالمندان گذاشته است.

همــه ی مــا ســندروم شیشــه ی خیارشــور را داریــم  کــه در ورژن های 
مختلــف خود را نشــان می دهــد. شــاید بتوان گفــت این ســندروم را 
می توان معادل جمله ی معروف پــدران یا مــادران بدانیم، وقتی که 

می گویند: 
»این همه درس خوندی، یه در خیارشور رو هم نمی تونی باز کنی!« 

اصولا مشــکلات دیگران از بیرون ســاده و قابل حل دیده می شــوند؛ 
بنابراین به راحتی قضاوت می کنیم یا دربــاره ی آن ها نظر می دهیم. 
اما هنگامی که خــود در آن موقعیت ها قرار می گیریم، آن ها را ســخت 

و پیچیده می یابیم.
علت سندرم شیشه خیارشور

چرا از دور فکر می کنیم توانایی بهتری برای مدیریت مشکلات دیگران 
داریم؟ علــت این ســاده بــه نظر رســیدن مشــکلات از دور چیســت؟
پاســخ در دامنــه ی طیفــی از ایــن ملاحظــات و مشــکلات قــرار دارد؛
ما فقط بخش کلی از مشکلات را می بینیم و بسیاری از جزئیات از دید 

ما پنهان است.
ما، توانایی درک مشکلات و همدلی با احساسات دیگران را نداریم به 
همین دلیل است که نوع برخود او برایمان قابل فهم نیست و با ارائه 
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نظرات مختلف او را آزرده خاطر می کنیم.
ما، تمایل به کنترل گری داریم و توجهی به توانایی ها و ظرفیت های 
متفاوت افراد نداریم و متوجه نیســتیم که هر کسی به شیوه خودش 

مسئله ای را حل می کند. 
صبور نیستیم چرا که حل مشکل طرف مقابل، با صبر ما در ارتباط است. 

خودشیفته هستیم و خودمان را برتر از دیگران می بینیم.
 چه کنیم که به این سندروم مبتلا نشویم؟

برای این که دچار سندرم خیارشور نشــویم فقط یک راه وجود دارد؛ 
بایــد خودمان را بــه جــای طــرف مقابــل و در آن موقعیت قــرار دهیم 
تا بتوانیــم احساســات و مشــکلاتی را  کــه با آن هــا دســت و پنجه نرم
 می کنــد، بهتــر درک کنیم. فقــط در این صورت اســت که بــه دیگران 
برچســب ناتوانی نمی زنیم و آنها را ســرزنش نمی کنیم و رفتارهایمان 

عجولانه نخواهد بود.
مهارتهمدلیرادرخودپرورشدهید

گر من بودم  چنانچه خودتان را به جای دیگران می گذارید و می گویید ا
موفق تر عمل می کردم بهتر است روی مهارت همدلی خود بیشتر کار 
کنید. دیدن گرفتاری هــا و مشــکلات از راه دور باعث می شــود که آن 
گر خودمان در موقعیت  مشکل ســاده و قابل حل به نظر برســد ولی ا
آن فرد قرار بگیریم متوجه پیچیدگی آن خواهیم شــد. پس بیاموزیم 
که حق قضاوت درباره مشکلات و شرایط زندگی دیگران را نداریم و به 

ج از گود نمیتوانیم بگوییم لِنگش کن. اصطلاح خار
بــرای داشــتن رابطــه  همدلانه بــه  دیگــران اجــازه دهید احساســات 
خود را درباره رنجی که دارند، بیان کنند. وظیفه  شــما در این مواقع
گوش دادن و تــلاش برای درک موقعیت فرد مقابل اســت. شــما باید 
مشــکل او را، از دید خــودش ببینید. یعنــی در نظر داشــتن او با تمام 
ویژگی هایش در برابر مشکل و رنجی که او را درگیر کرده است. وقتی به 
او گوش می دهید، محتوای کلامی و احساسی او را در کلام و احساس 
خود منعکس و  به رفتارهای غیرکلامی او توجه کنید و به آن ها پاسخ 

مناسب بدهید. 
کنش  های او را قضاوت و  لازم نیست او را با فردی مشابه مقایسه یا وا
درباره اش حکم صادر کنید. بدانید که در آن لحظه و مکان، مشکل 
فرد مقابل به اندازه ی کافی در نظرش بزرگ هست و باعث رنجش او 
گر سعی در کوچک شمردن و بی اهمیت نشان دادن  شده، بنابراین ا
مشــکل کنید، در واقع رنجــی به موقعیــت کنونی او اضافــه کرده اید.

برای بهبــود مهارت همدلــی باید بتوانیــد در یک موقعیــت بحرانی از 
دریچه نگاه دیگران به مســاله نگاه کنید تا بتوانید احساســات و رنج 

او را درک کنید.
افراد بــا توجه بــه تجربیــات متفــاوت در طــول زندگی که باعث شــده 
ظرفیــت و تواناییهایشــان متفاوت باشــد، در موقعیت های یکســان 
رفتار متفاوتی نشــان می دهند. چرا که مسیر زندگیشان کاملا با شما 
متفاوت بوده اســت. بنابراین نمی توانید از نگاه خود برای او راه حل 

ارائه بدهید و فرد مقابل را فاقد بینش بدانید. 

 اما، راه حل مشکلاتی از این دست چیست؟ 
بر اســاس یافته هــای متخصصین علــوم روانشناســی و تربیتــی، این 

راه حل ها به اختصار عبارتند از: 
1 . به فرد اجــازه دهید که احساســات خود درباره رنــج و ناراحتی اش 
را بیان کند و شــما بدون قضاوت یا راه حــل دادن صرفا گوش کنید و 
بکوشید که موقعیت او را درک کنید تا بتوانید از زاویه ی دید خودش 

و با مشکلات خودش، بحران را ببینید.
 2 . محتوای کلامی و احساســی او را در احساسات خودتان منعکس 
کنیــد و بــه رفتارهــای غیــر کلامــی اش توجــه کنیــد و پاســخ مناســبی 

بدهید.
 3 . او را مقایســه نکنیــد، در مــوردش قضــاوت نکنیــد و حکــم صــادر 
نکنید. بدانید کــه در زمان و مکان، مشــکل فرد در نظــرش به قدری 
بزرگ اســت که باعث رنجش او شده بنابراین ســعی نکنید مشکلش 
را کوچک و بی اهمیت بشمارید. این کار شما رنج موقعیت کنونی او 

را بیشتر خواهد کرد.
کنــش طــرف مقابــل برایتــان   4 . بــا ایــن کــه ممکــن اســت رفتــار و وا
منطقی و درست نباشــد ولی برای همدلی کردن با او نیازی به تایید 

کنش هایش ندارید. وا
گر فــرد آرام شــد و از شــما راه حل خواســت بــاز هــم باید به   5 . حتــی ا
دنبال راهی باشید که با زندگی و شریط او همخوانی دارد، نه با شرایط 

خودتان.
 6 . یادتــان باشــد کــه بــاز کــردن در شیشــه خیارشــور برای شــما هم 

می تواند به همان اندازه طرف مقابل سخت باشد.



14
02

یز  
پای

30

له
ـقا

م

 اضطراب سخـــــنرانی  
و  رابطه ی آن  با کمرویی!

  اختــلال اضطــراب اجتماعــی کــه بــه آن فوبیــای اجتماعی نیــز گفته 
گیر اســت و زمانی که فرد در جمع قرار می گیرد یا  می شود، اختلالی فرا
باید جلوی آنها کاری انجام دهد، دچار آن می شود و ترس شدیدی او 
را فرا می گیرد.  افراد مبتلا به این اختلال، از هرگونه موقعیت اجتماعی 
که تصور می کنند ممکن  است در آن رفتار خجالت آوری داشته باشند

 می ترســند و از هرگونه وضعیتی که امکان دارد دیگــران، آنها را به طور 
منفی ارزیابی کنند، اجتناب می ورزند. این افراد انتظار دارند از سوی 

دیگران طرد یا به طور منفی قضاوت شوند. 
ســن شــروع ایــن اختــلال از دوره ی کودکــی و نوجوانــی اســت ولی در 
دوران نوجوانــی و دوره ی سنی18تا29ســال شــیوع بســیار بالایــی 
گر  دارد. تحقیقــات در زمینــه ســوءگیری تعبیر نشــان داده اســت که ا
محرك خنثی و تهدیدآمیز با هم همراه شوند، توجه در افراد مضطرب
 به ســمت تهدید ســوگیری پیــدا می کنــد؛ بنابراین می تــوان گفت که 
ســوءگیری تعبیــر می توانــد ارتباط ویــژه ای با اضطراب داشــته باشــد 
آن هــم در موقعیت هــای مبهم زندگــی روزمــره. چون افــراد مضطرب 
تمایل دارند موقعیتهای مبهم اجتماعــی را به گونه ای منفی ارزیابی 

کنند )خلیلی و همکاران/2012(.   
 درچنین موقعیتــی، منابع اطلاعاتی فرد در مــورد توان خویش صرف 

بازنمایی هــای ذهنی خویــش از انتظارات ادراك شــده موقعیتی که 
در آن قرار می گیرد، می شود. این مساله، سبب تمرکز بر روی عوامل 
اضطرابی می شود و باورهای فرد در مورد توانایی عملکرد مثبت در 
دنیــای اجتماعی را مختل می کنــد که می تواند ناشــی از عزت نفس 
پایین این گروه از افراد باشد.  همچنین، این مسئله سبب می شود 

ازمیزان بهره وری آنها در موارد عملکردی کاسته شود.
کمرویی نیز می تواند در این زمینه تاثیرگذار باشــد. در واقع کمرویی 
را می توان سازه ای گسترده تر نسبت به اضطراب اجتماعی دانست 
که پیش بینی کننده آن اســت چرا کــه افرادکمرو نیز تــرس از ارزیابی 
گی در افراد دارای اضطراب اجتماعی نیز دیده  منفی دارند و این ویژ
می شود )طاهری فر و همکاران,1388(. آنها احتیاط مفرط در روابط 
بین فــردی را اتخــاذ می کننــد و از ابــراز وجــود می هراســند، چون به 
جنبه های منفی شخصیتشــان زیاد توجه دارند. در واقع آنها نقاط 
ضعفشــان را بــزرگ و نقــاط قوتشــان را کــم ارزش می داننــد و نه تنها 
تصویری منفی از خود در ذهن دارند، بلکه در باره خود قضاوت های 

غیرطبیعی و احساس می کنند دیگران آنها را قبول ندارند.
 این مســئله ســبب می شــود افراد کم رو از مهارت اجتماعی کمتری 
برخــوردار  و در رونــد اجتماعــی شــدن بــا مشــکالت متعــددی روبرو 



14
02

یز 
پای

31

له
ـقا

م

شــوند. می توان اذعان داشــت کــه کم رویــی و در کنــار آن اضطراب 
اجتماعی از عواملی هستند که در روند رشد و تکامل اجتماعی خلل 
ایجاد می کنند و باعث تخریب عملکرد شــخصی و اجتماعی آنان در 

گون می شوند. زمینه های گونا
ایــن مقیاس ها یــک محدودیت جدی دارنــد و آنهــم طولانی بودن 
نســخه ها اســت  که زمان زیادی را برای تکمیل نیاز دارنــد. بنابراین
 یک نســخه ی کوتاهتر از مقیاس می تواند آن حساســیت را نداشته 
باشــد، در حالــی کــه طیــف وســیعی از پاســخ ها را بــرای تحقیــق در 

برمی گیرد.
 پس با مقیاس اضطراب ســخنرانی بارســولومی و هولیمــان)2016( 
کــه می توانــد  می تــوان ابــزار روانســنجی صحیحــی بــه دســت داد 
داده هــای خوبی بــرای اهــداف تشــخیص و ردیابی فراهــم کند. به 
عبارت دیگر، می توان از این مقیاس به عنوان یــک ابزار مهم بالینی 
در تشخیص اضطراب گفتاری عمومی و ردیابی درمان این بیماری

  بهره برد. 
در پژوهشــی با هدف بررســی رابطه ی طرحواره های ناســازگار اولیه 
بــا اضطــراب ســخنرانی در دختــران دبیرســتانی )متوســطه دوم(
نتایج نشان داد که بین سیزده مورد از طرحوارههای ناسازگار اولیه 
به اســتثنای طرحــواره گرفتــار/ خویشــتن تحول نیافتــه و ایثارگــری 

بااضطراب سخنرانی، رابطه وجود دارد.
ح واره های ناســازگار   نتیجه گیری: اضطــراب ســخنرانی از طریق طر
اولیه قابل تبیین و پیشبینی است )زینی حسنوند و شعبان،1396(.  
در پژوهشــی کــه با هدف بررســی نقــش ابعــاد هویــت در پیش بینی 
افکار اضطراب سخنرانی و ترس از ارزیابی منفی در بین دانشجویان 
دانشــگاه آزاد ارومیــه انجام شــد، نتایج نشــان داد که: ســبک های 
هویت )ســبک هویــت اطلاعاتــی، هنجــاری واجتنابــی( پیش بینی 
کننده ی افکار اضطرابی سخنرانی و ترس از ارزیابی منفی هستند. در 
بین سبک های هویت، سبک هویت اجتنابی پیش بینی کننده ی 
قویتری نسبت به دیگر سبک های هویت است. همچنین بین افکار 
اضطرابی ســخنرانی، بــا تــرس از ارزیابی منفــی رابطــه مثبتی وجود 
دارد. در نتیجه بین ســبک های هویت هنجاری و اطلاعاتی با افکار 
اضطراب سخنرانی و ترس از ارزیابی منفی، رابطه منفی و معکوسی 
وجود دارد و بین ســبک هویت اجتنابی با افکار اضطراب سخنرانی 
و ترس ازارزیابی منفی رابطه مثبت و مســتقیم وجود دارد. بنابراین 

کلیه ی فرضیه های تحقیق مورد تایید قرارگرفتند. 
پژوهش دیگری با عنوان آموزش مهارتهای ارتباط مؤثر بر اضطراب 

و هراس اجتماعی دانشجویان نیز نشــان داد که بین دوگروه آزمایش 
وکنتــرل پــس از انجــام مداخلــه در مرحلــه ی پــس آزمــون، تفــاوت 
معنی داری وجــود دارد. همچنین نتایج نشــان داد کــه بین دو گروه 
آزمایــش و کنترل درمرحلــه پیگیری، نســبت به پیش آزمــون تفاوت 

معنی داری  وجود ندارد. 
................. 

* این مقالــه، یــک کارگروهی مفصــل اســت از خانم ها؛ اعظــم مقدم 
معصومه امینی خــو و مریــم بُرجعلی کــه از مجله علمــی »پژوهش در 
روانشناســی، علوم تربیتــی و علــوم اجتماعــی«، شــماره13 برگرفته و 

تلخیص شده است.     
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ثیر انواع هورمونها بررسی تا
  بر کیفیت روابط و رفتار انسانها 

هورمونها، موادی شیمیایی هستند که توسط غدد مختلفی در بدن 
تولید می شوند؛ آنها از طریق جریان خون جابه جا می شوند و به عنوان 
کنش هــای  پیام رســان عمــل می کننــد و همچنیــن در بســیاری از وا
بدن نقــش دارنــد. یکــی از ایــن عملکردهای مهــم، کمک بــه تنظیم 
حالت روحی افراد اســت. هورمونهای خاصی به عنــوان کمک کننده 
در افزایش احساســات مثبت شــناخته می شــوند که این احساسات 
شامل شادی و لذت اند. به همین دلیل به آنها هورمون های شادی 

می گوییم.
هورمون شــادی که یکــی از انــواع این هورمونها اســت، در بســیاری از 
فرآیندهــای بــدن نقــش مهمــی دارد. ایــن هورمــون، مســئول ایجاد 

احساس شادی و لذت است.
تمامی احساسات، عواطف، اقدامات و تصمیماتی که ما در طول روز 
تجربه می کنیم، تحت تاثیر پیک های شیمیایی بدن کنترل می شوند. 
دو پیــک شــیمیایی ناقل هــای عصبــی و هورمونها، مســئولان اصلی 

عملکرد ما هستند.
یک هورمون، به تنها مسئول افزایش احساس شادی در بدن نیست 
به همین دلیــل در ادامه ی متــن درباره ی انــواع هورمون شــادی که 
باعــث افزایش حس لــذت در بــدن می شــوند، توضیح خواهیــم داد: 
دوپامیــن: ایــن هورمــون را به عنــوان هورمــون احســاس خــوب نیــز 
می شناســند. دوپامین یــک هورمون و یک نوروترانســمیتر اســت که 
نقش مهمی را در سیســتم پــاداش مغز ایفــا می کند. دوپامیــن نه تنها 
با احســاس لذت، بلکه با یادگیری، حافظه، عملکرد سیستم محرک 

و... در ارتباط است. 
  هورمون مغزی دوپامین به ما توانایی و انرژی بیشــتری می بخشــد و 
کمبود آن باعث خستگی و بی حوصلگی در افراد می شود. ارتباط بین 
اجتماعی بودن و دوپامین بســیار شــناخته شده اســت. سوء مصرف 
مواد دوپامینرژیک مثل کوکائین، زانتین ها و آمفتامین ها جهت بهبود 
عملکرد اجتماعــی، افزایــش اطمینان و اعتمــاد به نفس بســیار رایج 
است. محققان دانشــگاه کالیفرنیا در سانفرانسیسکو کشف کرده اند 
که هورمون دوپامین نه تنها مســئول تولید نشاط و آرزو است بلکه در 

تولید هراس و ترس نیز دخالت دارد.
ســروتونین: ســروتونین یــک انتقال دهنــده عصبی اســت کــه در مغز 
ج از سیســتم عصبــی مرکزی  ســاخته می شــود. اما این مــاده در خــار

نیز تولید می شــود و حــدود 90 درصــد از منبــع ســروتونین در روده و 
کتهــای خون یافــت می شــود. ســروتونین یــک ماده شــیمیایی  پلا
است که توسط اعصاب تولید می شود و بیشتر در دستگاه گوارش و 

همچنین در سیستم عصبی مرکزی یافت می شود.
این ماده سیگنالها را بین سلولهای عصبی منتقل می کند و بر خلق 
و خو، حافظه و توانایی شــناخت مغز تأثیرگذار اســت. وقتی ســطح 
ســروتونین یا هورمون شــادی در بدن ایده آل باشــد، فرد احســاس 
شــادی، تمرکــز و آرامــش خواهــد داشــت، حــس رضایت منــدی 

وخوش بینی افزایش و میزان تنش کاهش پیدا می کند.
وقتی ما بتوانیم به روش های سالم و طبیعی سروتونین خون را بالا 
نگه داریم، مسیر تلاش برای اهدافمان نیز هموارتر می شود. شادی 
با خود موج انگیزه و انرژی می آورد که به طور معجزه وار کارها را پیش 
می برد. ایــن هورمون که یــک نوروترانســمیتر نیز هســت، نه تنها به 
تنظیم احساســات کمک میکند، بلکه سبب تنظیم خواب، اشتها 
هضم غذا، توانایی یادگیری و حافظه نیز می شود. سروتونین باعث 
بهبود عملکرد شناختی مغز شــده و احتمال بروز اختلالات حافظه 
و آلزایمــر را کاهــش میدهــد. بنابرایــن یکــی از عوامــل کلیــدی برای 
کیفیت و ثبات رفتاری ترشح منظم سروتونین  برخورداری از خواب با

در بدن است. 
کســی توســین را اغلــب به عنــوان هورمــون عشــق  کسی توســین: ا ا
می شناسند. این هورمون همچنین برای زایمان، شیردهی و ارتباط 
قوی بین والدیــن و فرزند ضروری اســت و همچنین ســبب افزایش 
احســاس اعتماد، همدردی و پیوند در روابط می شــود. علاوه بر آن 
کســی توســین به صورت معمول با محبت فیزیکی همچون  سطح ا
بوســیدن، بغــل کــردن و ارتبــاط جنســی افزایــش می یابــد و نقــش 
اساســی در ارتباط عاشــقانه، تولید مثل و قبل و بعد از زایمان دارد. 
کسی توســین در بســیاری از  مطالعــات همچنیــن نشــان داده کــه ا
رفتارهــا از جملــه اوج لــذت جنســی، شــناخت اجتماعــی، جفــت 
پیوندی، اضطراب و رفتارهای مادرانه دخیل اســت. این هورمون 
اثرات نوع دوســتی، اعتماد و رفاه درونی و فــردی را دارد و به عنوان 
مفیدتریــن انتقال دهنــده و تعدیــل کننده عصبی بــرای مداخلات 

   پژوهش و نگارش: محــــــبوبه سادات مشــــــــــــرف 
)کارشناس کاردرمانی و کارشناس ارشد مشاوره(
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روان درمانــی و درمــان بســیاری از بیماری های روانی چــون هراس 
اجتماعی، اوتیسم، افسردگی پس از زایمان، ترس مداوم، رفتارهای 
تکراری، عدم اعتمــاد و دوری از تعاملات اجتماعی شــناخته شــده 

است.
اندورفینهــا: اندورفیــن هورمون شــادی اســت کــه کاهــش دهنده 
طبیعی درد محســوب می شــود و بدن شــما در پاســخ به اســترس و 
ناراحتــی آن را تولیــد می کنــد. همچنیــن زمانــی کــه در فعالیتهایی 
شرکت می کنید که برای شــما پاداش و نتیجه مثبتی به همراه دارد

همچون غذا خوردن، ورزش کردن یا رابطه جنســی داشتن، سطح 
اندورفین شــما تمایــل بــه افزایــش دارد. اندورفین ها مســکن های 
طبیعی بدن مــا هســتند. بنابرایــن، وقتی بیــرون می رویــد، ورزش 
می کنید و ســعی دارید ســروتونین تولیــد کنید، اندورفیــن نیز تولید 

می کنید.
علاوه بــر ورزش، خندیــدن یکــی از راحت تریــن راه های آزادســازی 
اندورفین در مغز است. پس باید بیشتر خوش بگذرانیم و سعی کنیم 

شوخ طبع باشیم. همین!
گوش دادن بــه موســیقی یکــی از روش های شــگفت انگیــز دریافت 
دوپامین اســت. محققان دانشــگاه »مک گیل« درخلال پژوهشــی 
در ســال 2011 دریافتند، گوش دادن به موســیقی مورد علاقه ی فرد

گر با نشــان دادن احســاس خوب ناشی از شــنیدن ملودی  به ویژه ا
آن همراه باشد، باعث دریافت میزان قابل توجهی دوپامین خواهد 

شد. 
کربوهیدرات ها ســطح ســروتونین را افزایش می دهنــد. فکر می کنم 
حــالا دیگــر توضیــح مناســبی وجود داشــته باشــد بــرای اینکــه چرا 
کی های شیرین و نشاسته ای  بعضی مواقع علاقه ی خاصی به خورا
پیدا می کنیم؛ کاملا درســت حدس زدید: چون ســروتونین کاهش 
یافتــه و بــدن بــه آن احســاس نیــاز می کنــد. پــس بهتریــن راه بــرای 
تقویت ســروتونین و تأثیر آن بر روح و روان مان با حداقل تأثیر منفی
انتخاب کربوهیدرات های حاوی مواد سالم، همراه با فیبر بالا مانند 
نان چاودار است. برای بهره مندی از  روده سالم و تولید سروتونین 
کافی بایــد از رژیــم غذایی مناســبی پیروی شــود. اســیدهای چرب 
امــگا 3 موجود در روغن ماهی بــه تولید ســروتونین کمک می کنند. 
با گذرانــدن لحظــات لذتبخــش در کنــار خانــواده و عزیــزان، مانند 
درآغوش کشیدن و نوازش شریک زندگی، پدر و مادر و فرزندان، سعی 

کسیتوسین را افزایش دهید. کنید میزان ترشح اُ
ســعی کنیــد بــا انجــام فعالیت هــای کاهــش  دهنــده ی اســترس؛ 
فعالیت هایــی مثــل یــوگا، مراقبه )مدیتیشــن(، حمــام آب گــرم، یا 
پرداختــن بــه هرچیــز دیگری کــه بــرای کاهش اســترس موثراســت
 ســطح هورمــون اســتروژن را در وضعیــت متعادلــی نگــه داریــد.
برخی مواد غذایی نیز در تحریک هورمون شادی موثرند، از جمله:

تیروزین: برای تولید دوپامین.
چای سبز و عصاره چای سبز: برای دوپامین و سروتونین.

مواد پروبیوتیک: برای سروتونین و دوپامین.
تریپتوفــان: بــرای ســروتونین. همچنیــن ســراغ غذاهایی کــه حاوی 

تریپتوفان هستند، بروید. 
تریپتوفان یک اســید آمینه ضروری اســت که بدن به تنهایی قادر به 
غ تولیــد آن نیســت. تریپتوفــان را میتــوان از شــیر، کــره، زرده تخم مر
گوشــت، ماهی، بوقلمون، بادام زمینی، بادام، خرمای خشــک، موز
 پنیر و ســایر غذاهای پر پروتئیــن تهیه کرد. بدن میتوانــد از این ماده 
برای کمک به تولید سروتونین استفاده کند. علاوه بر این، تریپتوفان 
در کنار اســید فولیــک و آهن به بــدن در تولیــد گلبولهــای قرمز کمک 

می کند.
کم آبی باعث کاهش جذب اســیدآمینه تریپتوفان در بدن می شــود. 
تریپتوفان پیش ســاز ســروتونین در ســلولهای مغز اســت و در صورت 

کم آبی، امکان ورود به سلولهای مغز را نخواهد داشت.
در حالــت کلی، راه هــای افزایش تولیــد هورمون های شــادی در بدن 
خیلی ســاده تر از آن هســتند که فکر می کنیم. مغز مثــل یک ماهیچه 
اســت که برای تقویت آن باید تمرین کنیم. همین کارهای کوچک و 
کمی تغییر در سبک زندگی و تغذیه سالم می تواند کمک بزرگی باشد. 
داشــتن ســلامت روان کافی عامــل کلیدی بــرای موفقیــت و رضایت 
از زندگــی شــخصی، اجتماعــی و حرفه ای اســت. خوشــبختانه وقتی 
گــر اطلاعات  هدف مــا موفقیت باشــد، مغزمان به کمــک ما می آید. ا
کافی درباره هورمون هایی که در مغز ترشــح می شــوند داشته باشیم
 می توانیم یاد بگیریم چطور باعث ترشح آن بشویم و در نتیجه راحت تر 

به اهدافمان برسیم.
درک عملکرد هورمون های مغز کار سخت و پیچیده ای نیست. این 
هورمون ها باعث ایجاد اثرات منطقی در مغز می شــوند که به راحتی 
قابل فهم هستند و با چند روش ساده و تغییر کوچک در عادت های 

روتین و روزانه می توان به افزایش آنها کمک کرد. 
گر می خواهیــد کیفیت زندگی تان را با افزایش هورمون های شــادی  ا
بالا ببرید، کارهــای جدید و متفــاوت انجام دهید و کنجکاو باشــید. 
وقتی کارهای جدید را تجربه می کنید، باعث ایجاد مسیرهای عصبی 
جدید در مغزتان می شــوید و بــه نوعی مغزتــان را تمرین مــی دهید و 
تحریک به فعالیت بیشتر  می کنید. تنها راه تغییر ساختار مغز، گشت 
و گذار در دنیای اطــراف و امتحان کــردن کارهای جدید اســت. پس 

کنجکاو باشید و کارهای جدید را امتحان کنید.
هرکس می تواند مواد شیمیایی شادی بخش را به روش های جدیدی 
برای خــود فعال کند ســپس بــا تکــرار کار این مســیر را در مغــز خود به 

وجود آورد.
قشــر مغز انســان قادر اســت مدارهای قدیمــی عصبی را بــا داده های 
جدیــد ســازگار کنــد. مثــلا شــما می توانیــد از درس ریاضی خوشــتان 
بیاید در حالی که شاید قبلا خوشتان نمی آمد یا در برابر خوردن پیتزا 

مقاومت کنید در حالی که قبلا زیاد پیتزا می خوردید. 
چگونه می توان مسیرهای عصبی جدید ایجاد کرد؟
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پاسخ ساده است: شما با تکرارفعال سازیِ یک مسیر عصبی می توانید 
مدارهــای مــورد نظرتــان را ایجــاد کنید. احساســات شــما منحصر به 
فرد هســتند با این وجود، مواد شــیمیایی ای که این احساسات را به 
وجود می آورند در همه انسان ها مشابه است. تجربه زندگی شما کاملا 
مختص به خود شماست اما با تجربه همه انســانها نیز مشترک است 
زیرا همان نیازهای اساســی بقا که در آنها وجود دارد توجه مغز شما را 

نیز کنترل می کند.
برای ایجاد مسیر عصبی جدید، نیاز به شجاعت و تمرکز دارید زیرا باید 
یک رفتار جدیــد را به مــدت چهل و پنــج روز تکــرار کنید، چــه این کار 
خوشایند باشد و چه نباشد. هر کس میتواند این کار را برای مغز خود 
انجام دهد نه مغز دیگران. احساسی که ما آن را »شادمانی« می نامیم

 ناشی از وجود چهار ماده شیمیایی خاص مغز است.
روشهای تقویت هورمونهای مفید برای سلامتی روانی و جسمی بدن:

الف- عادت های دوپامینی جدید 
موفقیت هــای کوچک را هم جشــن بگیرید. توجه داشــته باشــید که 
پیشــرفت های بزرگ از قدم های کوچک حاصل می شوند. قدم های 
کوچکی به ســمت یک هدف جدید بردارید. با هر قدمــی که در هر روز 
بر می دارید در مغز شما دوپامین ترشح می شود. به این ترتیب انتظار 
گر پیوســته  دوپامین را می کشــید و به دنبال آن میگردید. می آموزید ا
تلاش کنید قادر خواهیــد بود رؤیای خود را بــه واقعیت تبدیل کنید. 
لازمــه موفقیــت، خودانگیزی اســت نــه منتظــر ایجــاد انگیزه توســط 

دیگران بودن.
وظیفــه ای ناخوشــایند را بــه بخش هــای کوچک تــر تقســیم کنیــد. 
وقتی هــر روز بر روی ایــن وظیفه کار می کنید، نســبت به آن احســاس 
خوبی پیدا می کنید زیرا انتظارات مثبت ترشح دوپامین را در بدنتان 

راه اندازی می کند.
چالش بهینه را انتخاب کنید وقتی میزان دشــواریِ چالشــی که با آن 
گر سبد  روبرو هستیم بهینه است، احساس خوبی پیدا میکنیم.مثلا  ا
گر  بســکتبال خیلی پایین باشــد بازی کردن لــذت نخواهد داشــت و ا
بیش از حد بالا باشــد هیچ دلیلی بــرای تلاش کردن پیــدا نمی کنیم.

 ب- عادت های اندورفینی جدید :
1. خندیدن و قهقهه زدن باعث ترشح اندورفین می شود.

گر احساس می کنید باید گریه کنید، جلوی خود  2.گاهی گریه کنید: ا
را نگیرید. به این ترتیب آن لحظه ناخوشایند از بین میرود و احساس 

رهایی خوشایندی باقی می ماند.
3. به شــیوه متفاوتی ورزش کنیــد؛ تغییر برنامه ورزشــی روزانه، روش 
خوبی برای آزادسازی اندورفین است زیرا کشش عضلانی را به دنبال 

دارد و کشش عضلانی اندورفین را آزاد می کند.  
4.ورزش کردن را تبدیل به یک سرگرمی کنید. ورزشی که ترشح مواد 
شــیمیایی شــادی بخش را تحریک می کنــد، می تواند به شــما انگیزه 

دهد که تلاش بیشتری در ورزش کردن از خود نشان دهید.
کسیتوسین جدید :   ج- ایجاد مدارهای ا

کســی توســین به دو روش ترشــح می شود.  1.  قابل اعتماد باشــید: ا
هم وقتی شما به دیگران اعتماد می کنید و هم وقتی دیگران به شما 
اعتماد می کنند. هدف این اســت که هر روز برای لحظه ای از اعتماد 

دیگران نسبت به خود لذت ببرید.
   2.یک سیســتم ممیــزی برای اعتمــاد ایجــاد کنیــد. می توانید این 
ضرب المثل کــه میگوید: »اعتماد کن اما نه چشــم بســته« را تمرین 
کنیــد. ایــن کار باعــث می شــود بتوانیــد اعتمــاد خــود را بــه دیگــران 

گسترش دهید. 
 و- ایجاد مدارهای سروتونینی جدید :

1  . به کاری کــه کرده اید افتخــار کنید و آن را ابــراز نمایید.  بــا این کار 
می توانید ترشح سروتونین را در خود افزایش دهید. 

2. همیشــه از موقعیت های اجتماعی خود لذت ببریــد. زیرا معمولا 
هر یک از موقعیت های اجتماعی مزایایی دارد.

3. به تأثیر خود توجه کنید: هر روز بابت تأثیر خوبی که روی دیگران 
می گذاریــد از خودتــان قدردانی کــرده و ترشــح ســروتونین را در خود 
افزایش دهید البته انتظار نداشته باشید آنها از شما تشکر کنند فقط 

لذت ببرید.
4. با چیزی که قادر به کنترل آن نیســتید کنار بیایید. به این طریق 
یاد خواهید گرفت که علیرغم ناتوانی خود، در کنترلِ دنیا احســاس 

امنیت کنید.
 مســائل را به طور انتزاعی ببیند. بنابراین حتــی هنگام »عدم حضور 
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فیزیکی دیگران« قادریم احساس خوشایند ناشی از حمایت اجتماعی 
کسیتوسین در مغز ما توسط تجربه  را تجربه کنیم. مسیرهای عصبی ا

زندگی شکل گرفته اند.
 هورمون سروتونین: 

وقتی کســی به شــما احترام می گذارد احساس خوشــایندی را تجربه 
می کنید زیرا کســب احترام باعث ترشــح ســروتونین می شــود سپس 
این احساس خوب به شــما انگیزه می دهد که در جستجوی احترام 

بیشتری برآید.
 *بســیاری از روش های برتری اجتماعی، ارتباطی با جایگاه رسمی و 
ثروت ندارد. ظاهر فردی، مثال خوبی برای این مســئله است. شاید 
فردی به خاطر ظاهرش احساس کند به او احترام می گذارند در حالی 
گر  که فرد دیگری احســاس کند به او احترام گذاشته نمی شود حتی ا
با این دو فرد، بســیار شــبیه به هم رفتار کنند. دلیلش هم این است 
که مواد شــیمیایی مغز ما بر مدارهایی تکیه می کننــد که پیش از این 

ساخته ایم.
هر یک از مواد شیمیایی شادی بخش با هدف خاصی برای بقا فعال 
می شــوند ســپس برای این کــه بــرای فرصت بعــدی بقا آماده شــوید  

غیرفعال می شوند.
  چرخه ی معیوب خوشحالی 

بعد از ترشــح مواد شــیمیایی شــادی بخش در بدن، این مواد از بین 
می روند. کمرنگ شــدن مواد شــیمیایی عصبی به ما انگیزه میدهد 
که تلاشهای بقای خود را پیوسته تجدید کنیم اما این مسئله ما را به 

طرز عجیبی نسبت به ناامیدی آسیب پذیر می کند.
 ناامیدی از ترشح دوپامین: 

دوپامین توسط کسب پاداش های جدید آزاد می شود. پاداش های 
گــر این  قدیمــی، توجــه مغز شــما را به خــود جلــب  نمی کننــد. حتی ا
پاداش هــا خوشــمزه و لذیــذ باشــند. دانشــمندان ایــن اتفــاق را 
»خوگیــری« می نامنــد. وقتی مغــز راه جدیــدی را برای رفــع نیازهای 

خود می بیند احساس لذت را راه اندازی می کند.
 دوپامین، سوخت انسان برای رسیدن به موفقیت هاست. هدف مغز 
این است که بعد از جاری شدن مواد شیمیایی در بدن، آنها را کاهش 

دهد تا باز هم مجبور شویم دست به تلاش بزنیم.
 ناامیدی از ترشح اندورفین: 

اندورفین در زمان هــای اضطراری آزاد میشــود. بنابراین سرخوشــی 
ناشــی از اندورفین، همیشــگی نیســت زیرا برای این که تصمیمهای 

مناسبی بگیریم باید درد را احساس کنیم.
کسی توسین:   ناامیدی از ترشح ا

کسی توســین را علیرغم احساس ناراحتی ناشــی از آن تجربه  ما باید ا
کنیم زیرا درست اســت که احساس ناشــی از حمایت اجتماعی لذت 
بخش است اما باید بین تمایل شدید برای کسب حمایت اجتماعی 
و نیازهای بلندمدت، تعادل برقرار کنیم. ممکن است احساسِ خوبِ 
اعتمادکردن باعث شــود از مهارت پیــدا کردن در آن چیــزی که برای 

حفظ بقای خود نیاز دارید، غافل شوید.
  ناامیدی از ترشح سروتونین :

وقتی دیگران به شــما احترام می گذارند ســروتونین در بدنتان جاری 
می شود اما بعد از مدتی احترامی که پیش از این دریافت کرده بودید 
دیگر شما را به هیجان نمی آورد و به دنبال راهی برای بالابردن جایگاه 
و احتــرام خواهیــد بــود. »عادت های شــاد«، احســاس بد شــما را به 
احســاس خوب تبدیل می کند. اغلب اوقات، توجــه برگردانی و پرت 

کردن حواس، اساس عادت های شاد است.
باتوجــه بــه مطالــب فــوق و بررســی هورمونهای موثــر در احساســات
رفتارها و روابط بین فــردی، بیانگر تأثیر مثبت ذهن انســان بر روابط 

اجتماعی و بین فردی و اثرات آن کاملآ واضح است.
 امید اســت با درک این مهم و تمرکز و توجه هرشخص بر شیوه زندگی 
وخصوصیت های شخصیتی سعی در بدست آوردن و تولید این مواد 
شــیمیایی داشته باشــیم که عامل بوجودآمدنش خود انسان است 
و می تواند در پیشــگیری یا درمان انواع بیماری ها گام مفید وموثری 

به حساب آید.
امیداست ازدرد به دورباشید!

منابع:
1 )عادتهای یک مغزشاد/ لورتا گرزیانو برونینگ.

2 )تاثیر پرستارسالمند درشادی ســالمندان/ شکرالهی/ کارشناس 
پرستاری.

( 3Www.Best health mag
4)  هورمونهای شادی وراه افزایش آن.

%8 ۷ %D 9 % -۷ 2 1 3 6 /h t t p s : / / w w w . c h e t o r . c o m
-8 6 %D 9 %8 8 %D 9 %8 5 %D 9 %B 1 %D 8 %8 8 %D 9

/8C%AF%DB%D8%A۷%D8%B4%D8%
5 )هفت روش کارآمد برای افزایش هورمون های شادی - مجله دکتر 

بهشتیان.
https://beheshtiyan.ir/mag/improve-happy-hormones-

/brain
  /https://www.ghafaridiet.com()6
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غ گویی، با »مغز ما«  چه می کند؟ درو

حتما بارها با افرادی برخورد کرده اید که به اصطلاح »مثل ریگ دروغ 
می گوینــد« و بارها از خود پرســیده اید "چطور می تواند در چشــم من 

نگاه کند و این دروغ ها را بگوید؟«.
پژوهش های جدید دریچه ای بر مغز انسان باز کرده و نشان می دهند 
انتخاب هــای اخلاقی می تواننــد "تاثیــرات قابل مشــاهده ای" بر مغز 
بگذارند. این تاثیــرات به روشــنی توضیح می دهند چــرا "دروغگویی 

کی" است که نباید در آن پا گذاشت.  سراشیبی لغزندۀ خطرنا
تیمی از محققان دانشگاه کالج لندن و دانشگاه دوک تصمیم گرفتند 
تــا دریابند وقتــی دروغ می گوییــم دقیقاً چــه اتفاقی در مغــز می افتد؟ 
حاصــل این پژوهــش در مقالــه ای به نــام »مغز انســان خــود را با عدم 
صداقت سازگار می کند«، در سال ٢٠١٦ در مجلۀ »نیچر امریکا« به چاپ 

رسید. نویسندگان این مقاله در مقدمه می گویند:
"عدم صداقــت" بخــش جدایی ناپذیــری از دنیای اجتماعی ماســت 
گــون، از امــور مالی و سیاســی تا روابط شــخصی  که بر حوزه هــای گونا
تأثیر می گــذارد... در اینجا مــا با اســتفاده از MRI عملکردی، نشــان 
می دهیم که میزان کاهش حساســیت آمیگدال به عــدم صداقت در 

تصمیم فعلی نســبت به تصمیم قبلی، میزان تشدید عدم صداقت 
خودخواســته را در تصمیــم بعــدی پیش بینی مــی کند... بــه زبان 
ساده، این پژوهشگران می خواستند بدانند که آیا مغز به مرور زمان 
نسبت به عدم صداقت حساسیت زدایی می کند )بی حس می شود( 
گر این کار را بارها و بارها انجام  دهیم، دروغ گفتن را آسان تر  یا نه، و ا

می کند یا خیر؟  
گام بعدی این بــود که بفهمند چه اتفاقی در مغــز می افتد که باعث 
افزایش عدم صداقت می شــود. این کار با مشــاهدۀ فعالیت مغزی 
شــرکت کنندگان بــا اســتفاده از تصویربرداری تشــدید مغناطیســی 
عملکردی  fMRI  در هنگام انجام آزمایش صورت گرفت. در ابتدا که 
دروغهای کوچک آغاز شد، پژوهشگران فعالیت زیادی در مناطقی 
از مغز شــرکت کنندگان می دیدند که با بخش احساسات و عواطف 
مرتبط بود )بخش مربوط به احســاس گناه یا عدم رضایت(. به این 
معنا کــه شــرکت کننــدگان در آغــاز از درغگویی خود احســاس بدی 
داشــتند، اما در طول زمــان، با تکــرار دروغگویــی، ایــن مناطق مغز

 فعالیت کمتر و کمتری از خود نشان می دادند.

ح شیلاندری فر

له
ـقا

م



14
02

یز 
پای

37

ایــن آزمایش ثابــت می کنــد که مغز انســان بــرای فــرار از احساســات 
بــد، توانایی ســازگاری به منظــور کاهش شــدت محرک هــا )در اینجا
 احساس گناه از دروغگویی( و درنتیجه، آسان سازی  تکرار آن را دارد. 
وقتــی فرد به جایی می رســد کــه دروغگویی، احســاس بــدی در وی 
ایجاد نمی کند، به راحتی می تواند بر بزرگی دروغ های خود بیافزاید. 
هرچه دروغ ها بزرگ تر می شوند، حساسیت فرد نسبت به دروغ گویی 
کمتر می شود و شــیب لغزنده ادامه می یابد. اما این سازگاری، بدون 

هزینه نیست. 
 یکی از نخســتین تاثیرات  این ســازگاری، اختلال تدریجی در حافظه 
اســت. دروغگویان حرفه ای، هر بــار ماجرا را به شــکل دیگری تعریف 
می کنند و بخش هایی از داســتان را کاسته یا به آن اضافه می کنند. 
کثر فرهنگ ها ضرب المثلی مشابه  شاید به همین دلیل باشد که در ا

»دروغگو فراموشکار است«، وجود دارد. 
تاثیر دیگری که سازگاری مغز با دروغگویی یا عدم صداقت بر فرد می 
گر بــه فرد یادآور  کنش های عاطفی اســت، مثلا ا گذارد، اختــلال در وا
شوند که "حرف او درست نیست"، به شدت برآشفته و خشمگین می 
شود و افراد را به شدت به چالش یا به باد ناسزا می کشد، تا حدی که 

مخاطب به خود شک می کند تا به دروغگو! 
از دیگر تاثیرات مخرب  ســازگاری مغــز با دروغگویــی، گرفتن  تصمیم 
های ناسالم یا اشتباه اســت. تصمیم گیری فرآیند پیچیده ای است 
که نیازمند هماهنگی چندین سیستم عصبی است. تصمیم گیری، 
مناطقی از مغــز را که با احساســات )مانند آمیگدال، قشــر جلوی مغز 
شکمی( و حافظه )مانند هیپوکامپ، قشر جلوی مغزی پشتی جانبی( 
مرتبط است، درگیر می کند. بنابراین، اختلال در آمیگدال )که نتیجۀ 
ســازگاری مغز بــا عدم صداقــت اســت( باعث اختــلال در پاســخ های 
خودکار یــا اتوماتیک به محرک های عاطفی می شــود کــه خود منجر 
کنش ناســالم به محیط یا موقعیت و درنهایت، اخذ تصمیمات  به وا

غلط یا ناسالم می گردد.
بنابرایــن، دروغگو نه تنها به دیگران آســیب می رســاند بلکــه به خود 
مغز خود و کارکردهای آن نیز آســیب می زند و هرچه این عمل بیشتر 
تکرار شود، احساس بد نســبت به دروغ در فرد کاهسته و دروغگویی 

آسانتر می شود. 
از سوی دیگر، دروغ گو، هزینه ی دروغگویی خودخواسته را با اختلال 
کنش های عاطفی به مسائل پیرامون خود و  در حافظه، اختلال در وا

اختلال در تصمیم گیری صحیح، می پردازد. 

له
ـقا

م
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تا  تو، نانی به کف آری و به غفلت نخوری... 
معرفی انیمیشن المنتال2023 
آوات رحیمی
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از کودکــی، شــعر معــروف ســعدی شیرین ســخن را کــه »ابــر و بــاد و 
مه و خورشــید و فلــک در کارند/ تا تــو نانی به کــف آریّ و بــه غفلت 
نخــوری« به یــاد دارم و احتمالا شــما خواننــده ی بــا ذوق مجله ی 
همدم نیــز ایــن شــعر را بارها شــنیده اید  و مشــخص اســت، اســتاد 
ســخن ســعدی ازعناصر مختلف طبیعــت الهــام گرفتــه و این بیت 
زیبا را در مقدمه ی گلستانش با هدف آشنایی ما با عناصر مختلف 
دخیل در رزق و روزی ما آورده است. با نگاهی کمی دقیق تر به این 
بیت، متوجــه اهمیت ترکیب عناصر مختلف هســتی می شــویم که 
انگار باید در کنار هم فعالیــت کنند و ترکیب حاصل از آنها مســاوی 
گر یکــی از این عناصــر به هر  اســت با نانی که رزق مــن و شماســت. ا
دلیلــی حضــور نداشــته باشــد، نانی هم بــه دســت نخواهیــم آورد.  
 با این مقدمه می خواهیم به معرفی انیمیشن تازه و خوش ساخت 
شرکت معروف والت دیزنی و پیکسار بپردازیم که سازندگان آن نیز از 
عناصر مختلف طبیت الهام گرفته اند و می تــوان در وهله ی اول به 
علاقمندان انیمیشن های کمدی، درام، رمانتیک و در وهله ی دوم 
به تمام انســان های اهل دل و نیکوکار، پیشــنهاد دیــدن آن را داد. 
 "Elemental"  اســم اصلــی ایــن انیمیشــن زیباســت کــه ترجمــه ی 
آن " شــهر عناصــر" می شــود و محصــول ســال 2023 آمریکاســت.  
داستان در شــهری رقم می خورد که همه ی عناصر اعم از آب، آتش
ک به دلیل  ک با هم زندگی می کنند. سه عنصر آب، هوا و خا هوا و خا
سازگاری بیشتر در مرکز شهر به ســر می برند اما شخصیت های آتش 
در منطقــه ای جــدا )Fire Place( از دیگر عناصر زندگــی می گذرانند.  
داســتان منحصــرا راجــع بــه عنصــر آتــش جوانــی بــه نــام "امبــر" و 
ارتبــاط عاشــقانه ی او بــا عنصــر  احساســاتی آب بــه نــام "ویــد" 
اســت. انتخاب هــا و رویاهای ایــن دو، خــلاف عرف جامعه اســت.
 آمبر و ویــد ســعی می کنند به شــناخت فرهنگــی از یکدیگر برســند. 
 بخواهیم داســتان فیلــم را به صورت خلاصــه برایتــان تعریف کنیم 
باید اشــاره کنیم به اینکه پــدر ومــادر امبر)عنصر آتش( بــه نام های 
برنی و ســیندِر لومِن به شــهر الِمِنت مهاجرت می کننــد ولی در آنجا 
با موجی از بیگانه هراســی از ســوی دیگــر عناصر روبه رو می شــوند و 
در یافتن جایــی به عنــوان خانه با مشــکل روبه رو می شــوند. آن ها 

دختری به نام اِمبِر دارند و دســت آخر فروشــگاهی با عنوان فایرپلِیس )آتشکده( 
راه می اندازند و شعله ای آبی برپا می کنند که نماینده ی میراث و سنت های شان 
اســت؛ و در طول زمــان مشــتریان زیــادی را برای شــان به ارمغــان مــی آورد. برنی 
می خواهد پــس از بازنشســتگی فروشــگاه را بــه امبر بدهــد امــا او ابتدا بایــد مزاج 
آتشــی اش را کنترل کند. وقتی برنی در نهایت اداره فروشــگاه را به امبر می سپارد 
او بــا ســیل مشــتریان و کارهــا روبــه رو می شــود و طغیــان مــزاج آتشــی اش باعــث 
شکستن لوله آبی می شــود که زیرزمین فروشــگاه را در آب فرو می برد و یک عنصر 
آب و بازرس شــهر به نام وِید ریپل را فــرا می خواند. او لوله کشــی معیوب را گزارش 
کراه به شــهرداری می رود تا گــزارش تخلف را به کارفرمــای عنصر هوا  می کند و بــا ا
)یا باد( بــا نام "گیل کیومیلس" ارســال کند  کــه فایرپلیس را تعطیــل خواهد کرد. 
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امبــر دنبــال ویــد مــی رود تــا شــاید بتوانــد او را متقاعــد کنــد 
ولی برای ایــن کار خیلی دیر شــده اســت. با وجــود این، وید 
دلــش برای امبــر می ســوزد و راهــی جلوی پــای او می گــذارد.
کــش و قــوس غم انگیــز، تــلاش دختــر جوانــی را  در ایــن 
می بینیم کــه درونش سرشــار از آتش عشــق به خانــواده اش 
اســت، او ســعی می کند بــه ســایر عناصــر بفهماند کــه در این 
شــهرغریب هســتند و نباید مغازه ی پدریــش را تعطیل کنند 
و شــعله ی آبــی را به خطــر بیندازنــد. او البتــه گریــه نمی کنــد 
و ظاهــرا چــون آتــش در درون دارد نبایــد هــم گریــه کنــد امــا 
بــه قــول حضــرت حافــظ " گوهــری دارم و صاحــب نظــری 
می جویــم" و ایــن صاحــب نظــر در شــگفت انگیزترین حالــت 
ممکــن همــان عنصــر آب از کار در می آیــد و بــا اینکــه خودش 
گزارش خرابکاری خانواده ی امبر را به شــهرداری داده اســت 
اما عاشق و شیفته ی عنصر سوزان درون دختر آتش می شود 
و حاضــر اســت بــرای عشــق تازه یافتــه اش هــر کاری بکنــد. 
آب و آتــش در ادامــه ی ماجــرای ایــن فیلــم زیبــا و پــر معنا در 
کار می شــوند و صحنه هــای خارق العــاده ای را می ســازند. 
آنهــا در همــه ی فرهنگ هــای جهــان از جملــه فرهنــگ مــا 
ایرانی هــا کامــلا ضــد همدیگــر هســتند امــا در ایــن بیــن، دو 
نکتــه ی مهــم از فیلــم یــاد می گیریــم. نکتــه ی اول اینکــه 
کــه باهــم دارنــد می تواننــد در  دو نفــر بــا تمــام اختلافاتــی 
گوهــر برتــر عالــم  زمان هــای حســاس و بــا بهره گیــری از 
هســتی یعنــی عشــق به هــر کار ناممکنی دســت بزننــد و دوم 
یــاد می گیریــم از توانمندی هــای درونــی خــود مثــل تــلاش، 

نیاز بــه بقا، علاقــه به زندگــی، ایثــار و ازخودگذشــتگی نــه تنها بــرای خود 
و خانــواده ی خودمــان بلکــه بــرای ســایر مــردم، همســایگان و حتــی 
غریبه ها نیز اســتفاده کنیــم و به قول معــروف به ســایرین خدمت کنیم.

ما بزرگترها بــا دیدن این فیلــم، آموزش هایی برای تربیــت فرزندان مان و 
گون  گیری مهارت زندگی در جامعــه ی دارای آدم های گونا همینطور فرا
با شــرایط مختلــف فرهنگــی و اجتماعــی را یــاد می گیریم.  دوســتی، یک 
ک گذاری، درک افکار  رابطه ی دو طرفه اســت که شــامل ملاقات، اشــترا
و احساسات یکدیگر در مواقع ضروری اســت. داشتن دوستان صمیمی 
می تواند کــودکان را از ترس، رویدادهــای اســترس زا و تنهایی محافظت 
کند، عزت نفس آنها را تقویت کند و اضطراب و افســردگی را کاهش دهد.

کودکانــی کــه توانایــی برقــراری ارتبــاط بــا دوســتان را ندارنــد از تنهایــی 
رنج می برنــد و اغلــب از نظــر اجتماعــی بــی تجربه و بــی کفایت هســتند.
روانشناســان معتقدنــد دوســتی و کیفیــت روابــط بیــن فــردی بــا رشــد 
مهارت های اجتماعی و کنترل عاطفی ارتباط قوی دارد. به همین ترتیب

آموزش مســتقیم مهارت های دوســتی در کــودکان کیفیت دوســتی ها را 
افزایش می دهد.

در فیلم المنتال نیروی عشق و دوســتی باعث گریه کردن آتش می شود. 
این قانون که آتش گریه نمی کند مثل یک تابو تا انتهای فیلم پیش می رود 
اما  قدرت نیروی عشــق و پس از آن ایثار کردن برای یک دوســت عزیزتر از 
جان بالاخره تابوی فیلم را می شکند و تمام اهالی محله ی آتش با دیدن 
قطره ی اشــک امبر به خــود می آیند و ســعی می کنند از تعصبــات قدیمی 
دوری کنند و اینقدر آتش درونشان، خود و همسایه های شان را نسوزاند!

کارگــردان: پیتــر ســون/ موســیقی: تومــاس   المنتــال تولیــد 2023 / 
نیومن/ سازندگان: اســتودیوی انیمیشن پیکسار و والت دیزنی پیکچرز
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سرزمین شگفت انگیز   تک جنسی!
 نوشته  :  برنار کی رینی
حمیدرضا پورنجفیان

انقلابی فمینیستی به رهبری شخصی به نام اینگرید در هلند و بلژیک 
خ داده و حکومتــی مقتدر بر ســر کار آمــده و مرزهای خــود را به روی  ر
جهان بسته است. مقام و شــخص اول حکومت "شبان" نام دارد که 
در آغاز تشــکیل آن اینگرید بوده و پس از مــرگ او، دخترش ژودیت به 
مقام شبانی رسیده است. گروهی متشکل از چند هنرمند و نویسنده 
و فعال سیاسی از فرانسه عزم سفر به بلژیک دارند و تشنه ی تماشای 
دنیای این کشــور مخوف هســتند که البته فمینیســت های گروه به 
چشــم قبله ی آمال به بلژیک می نگرند. گزارش ها از چشــم خودی و 

غیرخودی بسیار متفاوت است: 
_ سرزمینی شگفت انگیز که در آن، زن ها  آزاد و خوش زندگی می کنند.

_  رژیمی پلیسی که در آن زن ها به بردگی گرفته شده و مردها شکنجه 
می شوند؛ کشوری فقیر که به سختی می تواند شکم مردمانش را سیر 
خ اسف بار امید به زندگی  کند، به همراه بازداشت های خودسرانه، نر

و خلاصه سرزمینی قرون وسطایی. 
رمان، از طریق دو شــاخه ی موازی و بــا دو زاویه دیــد متفاوت روایت 
ح ســفر گروه فرانسوی به بلژیک را در  می شود. اولی دانای کل که شر
بر می گیرد و دومی به شیوه ی اول شــخص و به شکلی گزارش گونه، از 
کن بلژیک. در فصول ابتدایی  رهگذار یادداشــت های پرســتاری ســا
جزئیات مربــوط به ایــن دولت مخــوف و تاریخچه ی شــکل گیری آن 
به خواننده منتقل می شود تا مخاطب بتواند خیلی زود فضای کلی 
داستان را تجســم و ترســیم کند و آماده ی مواجهه با آن بشود. رمان 
برنار کی رینی بســیار یادآور سرگذشــت ندیمه اســت و گاهی احساس 

می شود در پاسخ به آن نوشته شده است.  سرگذشت ندیمه  نوشته ی 
مارگارت آتوود است که به داستان زندگی یک زن جوان و مستقل که 

ندیمه یک خانواده عالی رتبه است، می پردازد. 
 به هر حال این ژانری است که در سال های اخیر نه فقط در ایران که 
در آمریکا و اروپا هــم طرفداران زیــادی پیدا کرده و هــراس همگانی از 

روی کار آمدن حکومت های توتالیتر را نمایان می سازد. 
کتــاب زنان تشــنه ی قــدرت، بــرای من کمــی یــادآور فیلم درخشــان 
"خرچنگ" هــم  بــود. در دنیایی کــه یورگــس لانتیموس خلــق کرده 
مجرد بودن جرم اســت و مجردها به گناه پیدانکردن زوجی مناسب 
خود، طی عملیات چندش انگیزی شکار می شوند. در این میان مرد 
مجردی که از دست حکومت می گریزد، با گروهی مجرد آشنا می شود 
که در مقــام اپوزیســیون با حکومــت می جنگنــد. پس از پیوســتن به 
آن ها، درمی یابد اپوزیســیون هم در میــان خود قوانین ســختگیرانه 
کمیت  و مســتبدانه ای دارد. پــس هر نــوع ایدئولــوژی در دســتان حا

می تواند منجر به توتالیتاریسم شود.

نگاهی به کتاب زنان تشنه ی قدرت؛  
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  ما و  سنگ  سر  راه!

کمان چین امر کرد سنگ بزرگی را سرِ راه عمومی مردم بگذارند تا راه را کاملا  یکی از حا
مسدود کند و سپس نگهبانی را موظف کرد که از پشت درختی مراقبت کند و ببیند 

کم خبر بدهد...!  مردم چه عکس العملی نشان می دهند و به حا
اولین کسی که می گذشت "تاجر بزرگ" شهر بود. او با نگاه تندی به سنگ نگریست 
کم  و از کسی که آن را سر راه گذاشته، سخت انتقاد کرد... نمی دانست که این کار حا
کم شکایت  است و لذا در اطراف سنگ چرخی زد و به آواز بلند گفت: »می روم نزد حا

می کنم تا کسی را که مرتکب این جرم شده، به سزایش برساند...« 
بعد از او، شخصی دیگری گذشت که بنّا )ساختمان ساز( بود. او همان برخوردی را 

کرد که قبلا تاجر کرده بود، با این تفاوت که صدایش آهسته تر از قبلی بود... 
ســپس ســه پســر جوان که با هم دوســت بودند از آنجا عبــور کردند؛ پهلوی ســنگ 
ایستادند و شروع کردند، به تمسخر کسی که سنگ را گذاشته است و او را جاهل و 

احمق دانستند.... سپس رفتند به خانه و پی کارشان! 
کــه از آنجــا می گذشــت، ســنگ را دیــد.  بعــد از گذشــت دو روز، دهقــان فقیــری 
چیــزی نگفــت، آســتینش   را بــالا زد و هرکــه می گذشــت را هــم به یــاری فــرا خواند. 
همــه، بــرای دور کــردن ســنگ کمکــش کردنــد و طولــی نکشــید کــه ســنگ از راه 
گهــان متوجــه شــد کــه زیر ســنگ  دور شــد... دهقــان خســته، در لحظــات آخــر نا
صندوقکــی  وجــود دارد. صندوقچــه را برداشــت و دیــد کــه در آن قطعــه هایــی از 
کم به کســی که ســنگ  طــلا و نامــه ای قــرار دارد.  درنامــه نوشــته بــود: »از طرف حا
را از راه دور کــرده اســت؛ ایــن تحفــه بــرای توســت زیــرا تــو انســانی مثبت اندیــش 
هســتی کــه بــه جــای شــکایت و ســر و صــدا، بــا اقدامــت مشــکل را حــل کــردی«.

بد نیســت یک نگاه به جامعــه ی خودمان بیاندازیــم... حال ما، چقدر شــبیه این 
حکایت اســت؛ بســیاری از مشــکلات هســت که حل آن خیلی ســاده اســت ولی ما

 بی تفاوت می گذریم و فقط گلایه می کنیم!
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جدول شماره:  20

 1. پیام همکاران ما و دختران همدم به مناسبت فرارسیدن دوم شهریور 
کاری اســت 2. پوشــش ســتور – جــاری و  کــه درواقــع روز بزرگداشــت فــدا
ســاری - درگاه 3. مــاه کارمندی شــهبانو - زیــرک - زیرپامانــده 4. مظهر 
نرمی – بازار مبل معروف تهران 5. موی شاعرانه – تندی – از لوازم تهویه 
6. آرواره – حرف نهم یونانی – حجم هندســی موردعلاقــه فراعنه -تکرار 
نــام پایتخت ایتالیا ۷. ماه پرتابی – رئیس شــورای اســلامی شــهر مشــهد 
کــه ۷مــرداد بازدیــدی صمیمــی از مجموعه دختــران همدم داشــتند 8. 
موتورسیکلت باسابقه ژاپنی – قاطع - دروازه 9. دختر در گویش دخترک 
لندنــی – دوست داشــتن - لعــب 10. از آن طــرف بخوانید میــوه کم حرف 
می شود – فصل ســرما – برج داســتانی فرانسه – گونه برجســته 11. رنگ 
نفرت – حرف همراهی – قطعه الکترونیکی دو الکترودی - پارچه مشبک 
12. قشون  کشی – برابر فارسی دربی 13. عدد عمر – زیستگاهی انسانی در 
هند - دیلم 14. گدایی کردن – یعقوب فرانســوی - تاریخدان 15. کشــور 

فلاسفه – سر و راز – سیاهه

 1. ماه ولادت امــام علــی)ع( – 25مرداد هرســال به این نام نامیده شــده 
2. نیمه گــرم – حرف الفبــای انگلیســی – مربی کــروات موفق اســبق تیم 
ملی فوتبال کشــورمان و باشــگاه پرســپولیس 3. گــردو – لــون – مروارید 
درشــت – رود آرام شــولوخوف 4. مالامــال – ناسیونالیســتی – شــکاف 
جامه - ناطق 5. نوعی لنز عکاســی – موسسه خیریه توانبخشی دختران 
بی سرپرست و کم توان ذهنی همدم 6. شلتوک – بنیان – اهل ساری ۷. 
جستجو – از اصول دین اسلام – سمت چپ 8. شهادت شهید صارمی به 
دست طالبان در افغانســتان که به نام روز خبرنگار مزین شده- نخست 
9. نشــان مفعــول بی واســطه – پارچــه پیراهنــی – عضــو گــزش – مــوی 
گاه شــده  مجعد 10. دربندان و گرفتاران – آینه کوژ - بسیاربخشــنده 11. آ
- خمیازه 12. به خاطر کســی آوردن مطلبــی – نگاه خیره – بتون مســلح 
13. ریشه – رفیق مجلس عروســی – غده سرطانی 14. ســربه راه – گوشه 
ک کــوزه 15. نــام پســرانه عربــی  زمیــن فوتبالــی – ماســت چکیــده – خــا
ســامانه برخط واریز کمک های شما عزیزان به موسســه دختران همدم

عمودی :افقی :
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 طراح جدول: محمد رضا علیزاده

همدم با جدول
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موسسه ی خیریه ی توانبخشی همدم، در خصوص آموزش، توانبخشی و 
نگهداری دختران بی سرپرست یا فاقد سرپرست موثر و کم توان ذهنی، از 

سال  1361 در شهر مشهد فعالیت دارد.
مدیریت موسسه از سال 1383 تغییر یافته است و به صورت هیات امنایی 
با حمایت خیرین در سه ساختمان مجزا و به طور کامل مستقل از سازمان 
بهزیســتی اداره می شــود. در حال حاضر هزینه نگهداری و توانبخشــی هر 
یک از فرزنــدان این خانه ماهانــه بیــش از  10 میلیون ریال اســت که حدود 
یک سوم این هزینه از محل یارانه ی دریافتی از سازمان بهزیستی و مابقی

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

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

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

گانه است:   جدا

جایی در آستانه ی آسمان
وز  یخچه ی هــــــمدم؛  از گذشـــــــــــته تا امر نگاهی به تار

سه
ؤس

ه م
وتا

ی ک
عرف

م

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

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

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

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

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

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

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

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

entering Hamdam: 
meaning and value 
to my life…  

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

A Status Report of
Fatholmobin-Hamdam 
Rehabilitation Charity
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