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اجتماعی

محلات حاشیه‌نشین جولانگاه کاندیداهای مجلس؛

غوغای هزاررنگ وعده‌ها در مناطق حاشیه‌ای همدان
لزوم دقت مردم در انتخاب اصلح

سپهرغرب، گروه اجتماعی - شکیبا کولیوند: 
هرچه به زمان برگزاری یازدهمین دوره انتخابات 
می‌شویم،  نزدیک‌تر  اســامی  شورای  مجلس 
می‌گیرد؛  فرا  را  ما  بیشتر  وعده‌ووعیدها  دنیای 
اما دراین‌بین ســهم محلات حاشیه‌نشــین از 
این وعده‌ها بســیار پرُرنگ‌تر و البته درنهایت 
وعده‌ووعیدهای  این  نتایج  از  دست‌هایشــان 

دل‌فریب، خالی‌تر است!
با نزدیک شــدن به زمــان برگــزاری یازدهمین 
دوره انتخابــات مجلس شــورای اســامی، شــاهد 
فعالیــت روزافزون احــزاب و گروه‌های سیاســی و 
کاندیداهای احتمالی در شــهرها و روستاها هستیم؛ 
همه افــرادی که در فهرســت کاندیداهای احتمالی 
قرار دارند، فعالیت خود را رســماً با حضور در منازل، 
شرکت در مراســم مختلف ملی، شهرستانی و حتی 
مجالس یادبود و عروسی شــروع کرده‌اند. دیدارهای 
چهره‌به‌چهــره خانگی، یارگیری و دیدار با فعالان این 
حوزه، افراد سرشــناس و تأثیرگذار در دســتور کار 
کاندیداهای احتمالی مجلس شــورای اســامی قرار 
گرفته است. حتی عده‌ای پا را فراتر گذاشته و اقدام به 
دادن وعده‌هــای غیر ممکن و خارج از عرف می‌کنند 
تا بتوانند حمایت مردم به‌ویژه جوانان را جلب کنند!

باید دانست که انتخابات در جمهوری اسلامی یکی 
از ارکان به فعلیت درآمدن نظرات مردم است که هم 
جمهوریت نظام را معنا می‌کند و هم نشــانگر اعتبار 
داخلی و آبروی خارجی نظام اســت. به همین دلیل 
هم هســت که این مهم در بیان و روش رهبر معظم 
انقلاب از اهمیت بسزایی برخوردار بوده و معظم‌له در 
موارد متعدد و به شیوه‌های مختلف بدان تأکید دارند؛ 
این تأکیدات وقتی بیشــتر می‌شود که انتخاب اصلح 
در میان باشد. آنچه در پی می‌آید رهنمودهای ایشان 

است برای انتخاب اصلح در انتخابات:
رهبــر معظم انقلاب در تأکید بر لزوم ادای تکلیف 
و نه نتیجه‌گرایی، فرموده‌انــد: مردم هم نگاه کنند و 
اصلح را انتخاب کنند... شــما تــاش خود را بکنید؛ 
مشــورت خود را بکنید، از کســانى که فکر م‌ىکنید 
م‌ىتوانند شما را راهنمایى کنند، راهنمایى بخواهید. 
به هر نتیجه‌اى که رسیدید، عمل کنید و رأى بدهید؛ 
اجر شــما را خداى متعال خواهد داد. ما مأموریم که 
به آنچه م‌ىفهمیم و به آنچه تکلیف الهى تشــخیص 
م‌ىدهیم، عمل کنیم؛ مطابق با واقع شد یا نشد، اجر 
ما محفوظ است. اجر کسى که عامل به تکلیف است، 

پیش خداى متعال محفوظ است.
ایشــان در بیان انتخــاب فرد اصلــح نیز چنین 
فرموده‌اند: بهترین کیســت؟ من نســبت به شخص، 
هیچ‏گونه نظرى ابراز نمی‏کنم؛ اما شاخص‌هایی وجود 
دارد. بهترین آن کسى است که درد کشور را بفهمد، 
درد مــردم را بداند، با مردم یگانه و صمیمى باشــد، 
از فساد دور باشد، دنبال اشرافی‌گری خودش نباشد. 
آفت بزرگ ما اشرافی‌گری و تجمل‌پرستی است؛ فلان 
مســئول اگر اهل تجمل و اشرافی‌گری باشد، مردم را 
به سمت اشرافی‌گری و به سمت اسراف سوق خواهد 
داد و در بیان ویژگی‌های نماینده اصلح نیز آورده‌اند: 
پایبندى او به اسلام باشد، پایبندى او به عدالت باشد، 

پایبندى او به منافع ملى باشــد، مرز او با دشمن مرز 
مشخصى باشد... بعضى از دشمن رودربایستى دارند؛ 
بعضى ملاحظه‌ دشــمن را م‏ىکنند. ملاحظه‌ ملت را 
باید کرد، ملاحظه‌ خدا را باید کرد، نه ملاحظه‌ دشمن 
را. دشمن، دشمن است؛ هرچه ملاحظه کنى، هرچه 
عقب بنشــینى، او جلو م‏ىآید. اگر خاک‌ریز شما در 
مقابل دشــمن خاک‌ریز مســتحکمى نباشد، او نفوذ 
م‏ىکند؛ دشمنان این را م‏ىخواهند، یکى از شاخص‌ها 
همین است. مردم در هر جاى کشور هستند، به این 
شاخص توجه کنند؛ آن کسانى که مرزشان با دشمن 
و دست‌نشاندگان دشــمن مرز کم‏رنگى است، این‏ها 
براى ورود به مجلس اصلح نیستند. کسانى باید باشند 

که مرز روشنى با دشمن داشته باشند.
البته این‌ها گوشــه‌ای از صحبت‌های مقام معظم 
رهبری در انتخاب فرد اصلح بوده و لازم است تا مردم 
بر تمامی ویژگی‌های مورد تأکید ایشان دقت داشته و 
بر مبنای آن‌ها فرد مناسب را برگزینند؛ اما به‌راستی 
در این میان شــاهدیم که تأکیدات دوری از فســاد 
اســت، حال جا دارد تا ببینیم که آیا وعده‌های دروغ، 
گام ابتدایی فساد نیســت؟ عوام‌فریبی چراغ نخست 

روشن‌شده توسط فرد صالح است؟
رأی‌گیری درواقــع یک نوع ســازوکار اجتماعی 
برای گردآوری و تشــخیص گزینه‌ها و ارجحیت‌های 
اجتماعی است، اما در مسیر مشارکت‌های انتخاباتی، 
عموماً محــات پرُجمعیــت قربانــی وعده‌ووعیدها 
می‌شــوند و به آن‌ها به‌مثابه یــک صندوق پر از رأی 

نگریسته می‌شود.
کاندیداهــای مجلس در محلات حاشیه‌نشــین، 
سکونتگاه‌های غیر رسمی و قسمت‌هایی از شهرها که 
عموماً نیازمند سامان‌دهی بیشتر هستند، جولان خود 
را آغاز می‌کنند و با دادن وعده‌های رنگارنگ به اهالی، 
سعی دارند به آن‌ها تأکید کنند که درصورت انتخاب 
شدن، این مناطق و محلات را فراموش نخواهند کرد.
وعده‌هایــی کــه شــاید بــرای ایــن کاندیداها 
ایجادکننده بارقه امیــد در دل اهالی و هموار کردن 
مســیر برای رسیدن آن‌ها به کُرسی مجلس باشد، اما 

درحقیقت اعتماد مردم را به‌شدت کاهش می‌دهد.
بی‌اعتمــادی‌ای که موجب خودجوش عمل کردن 
ایــن اهالی، زیر بار نرفتن عــوارض و مالیات‌ها، عدم 
رعایــت قانون و غیــره می‌شــود و درنهایت عده‌ای 
ســودجو در قالب گروه‌های خیرخــواه این اهالی پا 
پیش می‌گذارند و به‌راستی که این‌بار همین گروه‌های 

انتخاباتی به مردم وعده‌های رنگارنگ می‌دهند.
اما به‌راســتی ایــن وعده‌ها چه بلایی ســر مردم 
مــی‌آورد؟ حدود نیم‌قــرن از مطرح شــدن تحلیل 
جامعه‌شــناختی رفتار انتخاباتی شهروندان به‌صورت 
جــدی و دانشــگاهی می‌گذرد، اما در شــهر همدان 

همچنان شاهد چنین تحلیل‌هایی نیستیم.
رفتار انتخاباتی تنها شــامل میزان مشارکت مردم 
نیســت، بلکه به‌صورت کلان‌تر الگوی رفتار رأی‌دهی 

مردم را مورد واکاوی قرار می‌دهد.
این‌روزها اگر سری به محلات همدان بزنید، به‌ویژه 
محلات پرُجمعیت و البته حاشیه‌نشین، خواهید دید 
که دل‌هایشان چقدر پرُ بوده؛ کافی است خود را یک 

تســهیلگر شهری و یا یک واســطه از شهرداری و یا 
هر دســتگاه دیگری معرفی کنید و به نیازهای اهالی 
گوش دهید، در نخســتین برخوردها خواهید دید که 

تا چه حد مردم از شما دوری می‌کنند.
نبــودن  مناســب  روی  از  مــردم  دوری‌هــای 
روابــط اجتماعــی و عدم آموختن آن نیســت، بلکه 
گوش‌هایشــان پرُ از وعده‌های نافرجام اســت و اگر 
سنگ صبورشان شوید، خواهید دید که آن‌ها نسبت 
به هر فرد جدیدی که برچسب خیرخواهی برای محله‌ 
دارد، بی‌اعتمادند و حتی دوست ندارند صدای شما را 

بشنوند، چه برسد به وعده‌ووعیدها!
همیــن بی‌اعتمادی‌هــا درنهایــت موجــب عدم 
مشــارکت‌های اهالی در اجرای طرح‌های توســعه‌ای 
می‌شود و شــاهدیم که در تعریض خیابان‌ها و معابر، 
همــکاری با دســتگاه‌های خدمات‌رســان، پرداخت 
عوارض شــهرداری، بهبود فرهنگ ترافیک، عدم سد 
معبر، از بین بردن الِمان‌ها و عدم نگهداری از پارک‌ها 
و امکانــات عمومــی، عدم مشــارکت‌های اجتماعی 
و غیــره، در این مناطق تا چه حد با مشــکل روبه‌رو 

هستیم.
البتــه این مبحث بــه معنای آن نیســت که در 
مناطقی که به‌لحاظ شــهری در موقعیت‌های بهتری 
قرار دارند، شــاهد شکسته شدن شیشه‌های پله‌برقی 
و امثال آن‌ نیســتیم! بلکه علــل ایجادکننده چنین 
رفتارهایی در هر منطقه متفــاوت از منطقه دیگری 
بوده و این موضوع نیازمند بررســی و تحلیل علمی و 

سپس اقدامات مناسب است.
بی‌پشــتوانه بــودن تحقیقــات و پایان‌نامه‌هــای 
دانشــگاهی و ســیل ورود آن‌ها در مناطقی همچون 
خضــر، دیزج و حصار امام در همدان از ســوی دیگر 
موجب می‌شود که ساکنین این مناطق احساس کنند 
به بازی گرفته شــده‌اند، سؤال‌هایی را جواب داده‌اند، 
نیازهایشان و دغدغه‌هایشان را گفته‌اند، اما بی‌نتیجه 
مانده اســت و تنها در یــک پروپــوزال و پایان‌نامه 
گنجانده شــده، بی‌آنکه حتی یک دستگاه اجرایی و 
یا یک مقام مســئول نیم‌نگاهی به نتایج آن تحقیقات 

داشته باشد.
جولان کاندیداهای مجلس و البته شورای اسلامی 
نیز در این محلات به حدی پرُرنگ است که حتی در 
گروه‌های مردمی حضور فعال دارند و در هر محدوده، 
نماینده و مشــاوری برای خود انتخــاب کرده‌اند که 

به‌صورت مداوم به مردم وعده‌های رنگین می‌دهد.
موج بی‌اعتمادی اهالی نسبت به ورود کوچک‌ترین 
گروه‌هــا را می‌توان عیناً مشــاهده کرد، این درحالی 
اســت که یک مشارکت سیاسی و یک انتخابات سالم 
نیازمند هوشــیاری مردم رأی‌دهنــده و اعتماد آن‌ها 
است تا درنهایت منجر به انتخاب فرد اصلح شود و در 
آینده نیز قدم‌های این فرد منتخب اصلح را در پیش 

روی منافع جمعی ببینیم.
در این راســتا گفت‌وگوها با اهالی یکی از محلات 
پرُجمعیــت همــدان را می‌خوانیــد؛ حرف‌هایی که 
نشــان از گوش‌های پرُ اهالی )و البته دل‌های پرُخون 
آن‌ها( از وعده‌های بی‌سرانجام وعده‌های کاندیداهای 

انتخاباتی دارد.
      خبری از عمل به وعده‌ها نیست

یکــی از بانــوان فعــال در محله خضــر همدان 
در گفت‌وگــو با ســرویس اجتماعی ســپهرغرب با 
گلایه‌منــدی گفــت: به‌خوبی یــاد دارم که در طول 
ماه‌های منتهی بــه انتخابات، چه بســیار افرادی به 
ما ســر می‌زدند و وعده‌هایی اعم از ســامان دادن به 
وضعیت بهداشت، حمل‌ونقل، آسفالت، ساختمان‌ها و 
غیره می‌دادند؛ اما پس از انتخاب شدنشان، هیچ اتفاق 

و روند بهبودی در محله نمی‌بینیم!
وی ادامه داد: در کانون فرهنگی‌ بانوان بســیاری 
حضــور دارند که در این‌روزها مداوم به من می‌گویند 
که کاندیداهــای مجلس را به کانــون راه نده، چون 
ما ســاعت‌ها باید بــه وعده‌های آن‌هــا گوش دهیم 
و درنهایت هیچ فایده‌ای هم نداشــته باشــد و یا اگر 
می‌خواهی که آن‌ها را راه دهی، صدایشــان را ضبط 

کن!
این بانوی فعال فرهنگــی و مذهبی با بیان اینکه 
باید صدای وعده‌دهندگان را ضبط و به‌عنوان ســند 

نزد خود نگه داشــت، تصریح کــرد: آن‌قدر این افراد 
زیر حرف‌هایشان زده‌اند که می‌توان گفت جلساتشان 

ورودی دارد، اما خروجی و عمل هیچ!
وی با بیان این موضوع ضمن ابراز تأســف، تأکید 
کــرد: درحــال حاضر این مــردم و اهالی هســتند 
کــه کارهای محلــه ما را پیــش می‌برنــد و نه آن 

وعده‌دهندگان!
      فرسنگ‌ها فاصله از حرف تا عمل!

در ادامــه گفت‌وگوها یکی از فعالین و ســاکنین 
محله خضر همدان بیان کرد: وعده‌های انجام‌نشــده 
کاندیداهای مجلس شــامل موضوع‌های بی‌شــماری 
اســت که ازجمله آن‌ها می‌توان به وعده‌هایشــان در 
سامان‌دهی خیابان‌ها، معابر و آسفالت کردن‌ها اشاره 

کرد.
اکبر خضریــان با گلایه‌مندی ادامــه داد: درحال 
حاضر خیلی از اهالی ناراحت هستند و دوست ندارند 
کــه کاندیداهای مجلــس به محله مــا بیایند و پای 
حرف‌های آن‌ها بنشینند، چراکه درنهایت زمان عمل 
که فرا برسد، نتیجه صحبت‌های خود را در عمل این 

کاندیداها ندیده‌اند!
خضریــان با بیان اینکه کاندیداهای مجلس خیلی 
قول‌ها داده‌اند که به آن‌ها عمل نکرده‌اند، تصریح کرد: 
درحــال حاضر که هنــوز کاندیداهای قطعی مجلس 
مشــخص نشــده‌اند، این وعده‌ها کم‌رنگ‌تر است؛ اما 
متأســفانه به محض مشــخص و قطعی شدن اسامی 
آن‌هــا، بازهم محلاتــی همچون خضــر محلی برای 

وعده‌های آن‌ها خواهد شد.
وی در ادامــه صحبت‌هــای خــود خطــاب بــه 
کاندیداهــای مجلــس در همــدان، گفت: از شــما 
خواســتاریم تا مردانه پا پیش بگذارید و شفاف‌سازی 
کنید و درصورتی‌ که یقین دارید می‌توانید در مســیر 
درســت گام بردارید و به نفع مردم پیش روید، وارد 
وادی انتخابــات شــوید و در غیر این صــورت کنار 

بکشید.
      وعده‌هایی خارج از حیطه مسئولیت!/ 

مردم مطالبه‌گر باشند
در ادامــه پای صحبت‌های یکــی دیگر از اهالی و 

ساکنین محله خضر نشستیم.
وی در گفت‌وگو با ســپهرغرب بیــان کرد: برخی 
از نماینــدگان مجلس به‌صراحــت و بعضی به‌صورت 
تلویحی، برخی مستقیم و بعضی با فرستادن واسطه‌ها 
و نیابتــی قول‌هایی را در محــات می‌دهند؛ از قبیل 
ایجاد فضای ورزشــی، ایجاد مراکــز درمانی، تعریض 
کوچه‌هــا و خیابان‌ها، احداث مدرســه و غیره که در 
کنار آن از سویی بر مبنای تقاضای افراد و یا پیشنهاد 
خود نمایندگان نیز وعده‌های شخصی‌ به افراد محلی 

داده می‌شود.
این جوان تحصیل‌کرده بــا تأکید بر این موضوع، 
ادامه داد: ارائه تســهیلات بانکــی ازجمله وعده‌های 
پرُتکرار در صحبت‌های کاندیداهای مجلس است که 

همواره در محله شنیده‌ایم.
وی در تشریح وعده‌های این کاندیداها، خاطرنشان 
کرد: تســهیل در مشــکلات اداری و خدمت وظیفه 
عمومی ازجمله وعده‌های بی‌ســرانجام دیگری است 

که از ســوی این کاندیداها بارها و بارها مطرح شده 
و می‌شود.

این جوان همدانی ضمن ابراز گلایه‌مندی، تصریح 
کرد: برخی از وعده‌های مطرح‌شده از سوی این افراد 
به‌هیچ‌عنوان جزء حیطــه و وظایف قانونی نمایندگی 

مجلس نیست.
ایــن فــرد ســاکن در محلــه خضر همــدان در 
ادامــه صحبت‌های خود با تأکید بــر اینکه برخی از 
کاندیداهای مجلس با اغــراق قول می‌دهند، تصریح 
کرد: برخی از وعده‌های آن‌ها پیش‌تر پیشنهاد و حتی 
در مجلس مصوب شــده اســت، اما بازهم آن‌ها را به 

خورد مردم می‌دهند!
وی دراین‌بین خواســتار مطالبه‌گری اهالی نسبت 
به وعده‌های شنیده‌شــده از ســوی کاندیداها شد و 
گفت: بایســتی مردم این وعده‌ها را به‌خاطر بسپارند 
و درصورت انتخاب کاندیداها برای نمایندگی مجلس، 
مداوم خواستار به ســرانجام رسیدن وعده‌ها شوند تا 
شــاهد این باشیم که نه‌تنها بر برخی از وعده‌ها جامه 
عمل پوشــانده می‌شود، بلکه برای بار دیگر کاندیداها 
می‌دانند که این مردم نســبت به رأی خود مطالبه‌گر 

هستند.
بــه گفته این جوان ســاکن در محله خضر، بحث 
عوام‌فریبی و صحبت‌های پوپولیستی در ایام انتخابات 
مجلس و همچنین خرید رأی مردم بســیار پرُرنگ و 
رایج اســت؛ به‌ویژه در مناطق و محله‌هایی که پرُرأی 
هستند، مشارکت بالا دارند و جمعیت در آن‌ها بیشتر 

از محلات دیگر است.
      وعده‌هایــی از جنــس »د.ر.و.غ«!/ 
کاندیدای محترم با دانــش، عقلانیت و اندکی 
به همین  انســانیت ســخن بگویید؛  چاشنی 

سادگی...
دروغ‌گویی و خلف وعده از اخلاق اســام نیست و 
به‌راستی که از انســانیت دور است که عده‌ای را دور 
خــود جمع کنیم و با وجود آنکه در قلبمان می‌دانیم 
که صحبت‌هایمان دروغ است و یا نمی‌توانیم به آن‌ها 

جامه عمل بپوشانیم، وعده دهیم!
آیا رواست که برای رســیدن به قدرت سیاسی و 
کُرسی مجلس، دست به دروغ و تهمت بزنیم و مردم 
ســاده‌دل را همراه خود کنیم و در نیمه‌راه و البته در 

همان قدم‌های نخست، آن‌ها را تنها بگذاریم؟
در این راســتا باید گفت: کاندیــدای محترم با 
دانش، عقلانیت و اندکی چاشــنی انســانیت سخن 
بگویید؛ به همین ســادگی. از سویی مردم نیز باید 
نســبت به رأی خود تعهد داشته باشند و بدانند که 
یک رأی آن‌ها می‌تواند فرد صالح را از رســیدن به 
جایــگاه نمایندگی مجلس دور کند؛ باید بدانند که 
رأی آن‌ها نباید برگ برنده‌ای برای افراد سودجویی 
باشــد کــه نه‌تنها منفعت شــخصی را بــر منفعت 
عمومــی ترجیح می‌دهند، بلکه عــده‌ای عظیم در 
کنار خود دارند که آن‌ها هم از ســفره پهن‌شــده 
ارتزاق خواهند کرد؛ بدین‌ســان بایستی در انتخاب 
فرد اصلح با توجه به معیارهای مطرح‌شده، مشاوره 
با افراد مناســب را در پیش گرفته و بدانیم که رأی 

ما نباید تبدیل به نانی در ســفره برخی شود!

چطور به کودک چپ‌‌دست
‌ یاد بدهیم که بنویسد؟

ســپهرغرب، گروه اجتماعی: پیش از اینکه 
شــروع کنید تــا مهارت‌های نوشــتن را به 
او  آیا  باید مشخص کنید  یاد بدهید،  کودکتان 

چپ‌دست است یا خیر.
اســت  بــوده، کافی  کار خیلی ســاده  ایــن 
برمی‌دارد،  را  را هنگامی که چیزهــا  کودکتــان 
زیر نظــر بگیرید تا ببینید از کدام دســت برای 

ایــن مقصــود اســتفاده می‌کند کــه بفهمید او 
خیر. یا  است  چپ‌دست 

کودکان چپ‌دست اندکی با کودکان راست‌دست 
متفاوت‌انــد، نکات زیر را هنگام آموزش نوشــتن به 

کودکان چپ‌دست به یاد داشته باشید:
1- بــه کودکتان بفهمانید که گرچه او با دســت 
چپ می‌نویســد، اما ایــن وضع نقصی به حســاب 

نمی‌آید.
2- به او بفهمانید که بســیاری از کســان دیگر 
نیز مانند او هســتند، گرچه ممکن است در کنارش 

نباشند.

3- به کودکتان اطمینان دهید که او می‌تواند هر 
کلمه و همه کلمات را با خط خوب و زیبا بنویسد.

4- هرگــز کــودک را وادار نکنید که از دســت 
راستش استفاده کند، این کار ممکن است به او فشار 

اضافی بیاورد و نتواند به خوبی بنویسد.
5- کودک چپ‌‌دست باید دفترچه‌اش را در سمت 
چپ خود روی میز قرار دهد و برحســب وضعیت به 

دستش زاویه مناسب بدهد.
6- دفترچه بایــد همچنین در فاصلــه و ارتفاع 
مناسب قرار داده شود تا کودک هنگام نوشتن راحت 

باشد.

7- بــه کودکتان یــاد دهید چگونه مــداد را به 
شیوه‌ای مناسب بین انگشــت اشاره،‌ میانه و شست 

نگه دارد.
8- همیشــه ســعی کنید هنگامی کــه کودک 
با دســت چپش می‌نویســد، به او روحیــه بدهید و 

تشویقش کنید.
9- برای ایجاد و حفظ علاقه کودک به نوشــتن، 

به او مدادها و یا قلم‌های جذاب و رنگارنگ بدهید.
10- مهم است که میزان درک و توانایی خواندن 
کودک را هنگام آموزش نوشتن به او تشخیص دهید، 
ایــن کار به شــما کمک خواهد کرد تا به شــیوه‌ای 

مناسب به او آموزش دهید.
11- ســعی کنید میــزان تحمــل کودکتان را 
بشناســید و حتی هنگامی که او احســاس ناامیدی 
می‌کنــد، آرامش خود را حفظ کنید؛ این کار نیاز به 

تلاش از هر دو طرف دارد.
12- ســعی کنید از طریق تصاویر به او آموزش 
دهید و بخواهید که درباره آن تصاویر بنویســد،‌ این 

کار قدرت درکش را افزایش می‌دهد.
13- درباره دستخط بد یا اشتباهات املایی او در 
آغاز کار نگران نشــوید. به کودک کمک کنید تا به 

تدریج آن‌ها را اصلاح کند.

راهکارهای اساسی برای رهایی از مشغله‌های زندگی
معمولاً  اگر شما  اجتماعی:  گروه  سپهرغرب، 
در زندگــی خود خوشــحال نیســتید، طبق 
انتظارات دیگران زندگی می‌کنید و یا ارزش‌های 
شخصی خود را به‌درستی نمی‌شناسید، نیاز به 
یک تغییر اساسی در زندگی دارید؛ پس همین‌ 

الان دست ‌به‌کار شوید.
* 1. عوامل استرس‌زایی را که باعث می‌شود 
باشید، شناسایی  از زندگی خود فراری  شــما 

کنید.
هنگامی ‌که احســاس می‌کنید نیاز به فرار دارید، 
اغلب نشانه‌ای اســت که باید تغییراتی را در زندگی 
خود به‌وجود آورید. ممکن اســت احســاس شکست 
و نارضایتی داشــته باشید و یا به‌طور خلاصه، ممکن 
اســت با توجه به انتظارات دیگــران زندگی کنید و 
نه خودتان. مســائل خود را با یک روان‌شــناس و یا 
کســی که به آن اعتماد دارید، در میان بگذارید. شما 
همچنین می‌توانید احساســات خود را در یک دفتر 

وقایع روزانه بنویسید.
شما ممکن اســت نیاز به پیدا کردن شغل جدید 
و یا تغییر شغل داشته باشــید؛ اگر رابطه شما دچار 
مشکل باشد، می‌توانید مشاوره بگیرید و آن را مطرح 
کنید. ممکن است احساس کنید که زادگاهتان محل 
مناسب برای گسترش اســتعدادهای شما نیست؛ در 
این صورت می‌توانید پولتان را برای شــروع در جایی 

تازه خرج کنید.
شما ممکن است احســاس بی‌حوصلگی و یا گیر 
کردن در روزمرگی داشــته باشــید. در این صورت با 
ایجاد یک روزمرگی جدید و یا انتخاب یک سرگرمی 
جدید، چیزهــای مختلف را باهم تجربــه کنید. اگر 
احســاس می‌کنید زندگی شــما فقط مدرســه و یا 
کار اســت، می‌توانید برخی از سرگرمی‌های جدید را 
امتحان کنید؛ یک وسیله جدید بخرید، در یک کلاس 
هنری ثبت‌نام کنید، به یک گروه ورزش‌های تفریحی 

بپیوندید، یک کتابخانه جدید پیدا کنید و غیره.
* 2. انتظاراتی را رها کنید که دیگران به شما 

تحمیل می‌کنند.

هرکس ارزش‌هــای مختلفی در زندگــی دارد و 
گاهــی اوقات مردم این ارزش‌ها را به دیگران تحمیل 
می‌کنند تا به آن‌ها کمک کنند؛ متأسفانه این همیشه 
مفید نیست. ممکن است که بخواهید از زندگی خود 
فرار کنید زیرا کار، دوره تحصیل، خانه و یا سرگرمی 
را انتخاب کرده‌اید که دیگران را خوشــحال می‌کند و 
نــه خودتان را. بااین‌حال تنها چیــزی که مهم بوده، 
نظر شــما اســت و مهم‌تر آنکه شما زندگی را چگونه 

دوست می‌دارید.
از خودتان بپرســید کــه واقعاً چه چیــزی را در 
زندگــی می‌خواهیــد. ارزش‌های خود را شناســایی 
کنید و مطمئن شوید که آن‌ها را حفظ می‌کنید. اگر 
مطمئن نیســتید که ارزش‌هایتان چه هستند، درنظر 
بگیرید که چه چیزی باعث خوشحالی، تحقق هدف و 

یا افتخار شما می‌شود.
اگر احســاس کردید زندگی فعلی‌ شــما با چیزی 
که واقعاً می‌خواهید در تضاد اســت، در زندگی خود 

تغییراتی ایجاد کنید.
* 3. دوبــاره فضای زندگی خــود را تزیین 

کنید.
سعی کنید آن را تا حد ممکن متفاوت کنید؛ اگر 
می‌توانید دیوارها را نقاشــی، کاغذدیواری اضافه و یا 
از تابلو‌ها اســتفاده کنید. چینش مبلمان خانه‌تان را 
عوض کنید، دکوراســیون منزلتــان را تغییر دهید و 

یک ظاهر کاملًا جدیدی را ایجاد کنید.
ظاهری را انتخاب کنید که از رؤیای زندگی شــما 
الهــام گرفته اســت. به‌عنوان ‌مثال اگر شــما رؤیای 
زندگی در شمال کشور را دارید، می‌توانید یک عکس 
زیبا از مناظر ســبز طبیعت و یا دریــا به دیوار خود 
بچســبانید. اگر به مطالعه در بهارخواب علاقه دارید، 
یک کتابخانــه را با کتاب پرُ کنیــد، چند گیاه روی 
پنجره گذاشــته و یک صندلــی در نزدیکی آن برای 

خواندن قرار دهید.
بــه دنبــال اقــام ارزان‌قیمــت در حراجی‌هــا، 
دست‌دوم‌فروشــی‌ها، فروشــگاه‌های توزیع مواد و یا 
سایت‌‌ها باشید. شــما همچنین می‌توانید مؤلفه‌های 

تجاری با دوستانتان داشته باشید و آن‌ها را یک ‌شب 
برای مبادله دعوت کنید.

* 4. برای بهینه‌سازی زمان خود برنامه‌ریزی 
کنید.

یک برنامه ایجاد کنید تا بتوانید چیزهای جدیدی 
را بــه زندگی خود اضافــه کنید و یــا تغییراتی در 
فعالیت‌های روزمره ایجاد شــود. شما می‌توانید برای 
کار روی یک هدف شــخصی زودتــر از خواب بیدار 
شوید و در کنار آن زمانی را برای سرگرمی اختصاص 
دهید؛ هر هفته یک یا دو شب از کار دست بکشید و 

فقط چیز متفاوتی را امتحان کنید.
به‌عنوان ‌مثال شــما می‌توانید یک ساعت زودتر از 
خواب بیدار شــوید تا به دویدن بروید و ســپس یک 
صبحانه آماده کنید. شــما می‌توانید یک‌ شــب را به 
بازی‌‌های ورزشی با دوستان خود اختصاص دهید که 

مثلًا هر سه‌شنبه تکرار شود.
شــما می‌توانید رویه جدیدی را برای رفتن به یک 
کافی‌شاپ شروع کنید؛ مثلًا پس از مدرسه و یا تمام 
کــردن کارتان، بــه خودتان برای رســیدن به هدف 

شخصی‌ پاداش بدهید.
* 5. انجام عادت‌های سالم.

عادت‌های سالم مانند خوردن غذای سالم و رژیم 
غذایــی متعادل، ورزش، کاهش اســترس و هیدراته 
ماندن بدن می‌توانند احساس خوبی در شما به‌وجود 
آورند. با گذشــت زمان این می‌تواند نگاه شــما را به 

زندگی بهبود بخشد.
هرروز حداقل هشت لیوان مایعات بنوشید، مقدار 
زیــادی پروتئین و چربی‌های ســالم بخورید، هرروز 
حداقــل 30 دقیقه ورزش کنید و تمرینات تنفســی 

انجام دهید.
* 6. یک سرگرمی جدید پیدا کنید.

ســرگرمی جدید می‌تواند هویتتان را تغییر دهد و 
زندگی شــما را کاملًا متفاوت کند. به‌عنوان ‌مثال یک 
کلاس نقاشی شما را به یک هنرمند تبدیل خواهد کرد، 
تلاش کنید چیزی را که همیشه به آن علاقه‌مند بودید، 

امتحان کنید؛ در اینجا چند ایده وجود دارد:

- به کلاس هنر بروید.
- یک حرفــه را به کمک فیلم‌های آموزشــی در 

اینترنت یاد بگیرید.
- یک طرح مانند کاشــتن گل در گلدان و یا کنار 

پنجره بسازید.
- غذا پختن را یاد بگیرید.

- به گروه‌های ورزشی تفریحی بپیوندید.
- یاد بگیرید قلاب‌دوزی کنید.

* 7. به یک آپارتمان جدید و یا یک شــهر 
جدید بروید.

فرار، درنهایت منجر به شــروع کــردن در جایی 
جدید می‌شــود؛ اگرچه شــاید غیر ممکن باشد، اما 
می‌توانید آن را انجام دهید. برای به‌دست آوردن پول 
و پرداختن چک، در شهر جدید شروع به کار کنید و 
در آنجا به دنبال یک شغل و یا مدرسه جدید باشید.

شــما همچنین می‌توانید با فروش برخی از اموال 
خود، پولی را جمع‌آوری کنید. هرچه ســریع حرکت 
کرده و شروع به‌کار کنید، مشکلات کمتری خواهید 

داشت.
اگر مشــکل مالی دارید، یک هم‌اتاقی پیدا کنید؛ 
شما درحال جابه‌جایی به یک منطقه جدید هستید، 
در مورد پیدا کردن ســریع آپارتمان یا خانه رؤیایی 
خود اســترس نداشــته باشــید. شــما ممکن است 
بتوانید یک اتاق برای اجاره، یک ســوییت کوچک و 
یا آپارتمــان بیابید تا بتوانید زندگــی جدید خود را 

مقرون‌به‌صرفه‌تر شروع کنید.
* 8. اگر در رابطه‌‌ خانوادگی ‌خود با مشــکل 
روبه‌رو هســتید، شــما می‌توانیــد در مورد 

مشکلتان مشاوره بگیرید.
به‌عــاوه گاهــی اوقــات بهتر اســت روی روابط 

زناشویی خود کار کنید؛ شروع کردن آن سخت است، 
حتی اگر شما کسی هستید که می‌خواهد رابطه را به 
پایان برســاند، به‌هرحال این کار در درازمدت نتیجه 

بهتری خواهد داشت.
بــه قلبتان گوش دهیــد، اگر می‌گوید که شــما 
شایسته چیزهای بهتری هستید، به آن اعتماد کنید. 
اگرچه ممکن اســت به‌خاطر از دســت دادن رابطه 
صدمه ببینید، اما با گذشــت زمان احســاس بهتری 

خواهید کرد.
به شریک زندگی خود بگویید چه احساسی دارید؛ 
مثلًا من مدت طولانی اســت که خوشــحال نیستم، 
من فکر می‌کنم ما نیاز به یک مشــاور داریم و غیره. 
این موضوع را با شــخصی در میان بگذارید که عضو 

خانواده و یا دوست شما است.
مترجم: فاطمه شکرانی


