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اندر 
احوالات 

چهارراه هفته
در دنیای نوجوان‌ها، یکــی از مهم‌ترین اوراق بهادار، جناب کارنامه‌ی پایان ســال زنــــــدگی

است. همانی که خیلی هم مثل آیینه نیست؛ یعنی اگر در این برگه‌ی محترم، جلوی 
درس ادبیات، عــدد »پانزده« ثبت شــده، معنی و مفهومش این نیســت که میزان 
کاشته‌های ما در باغچه‌ی ســال تحصیلی، 15گل اســت و  پنج خار!  هزار و یک دلیل 
نوشته و نانوشته، نمره‌ی ادبیات مرا پانزده کرده که گاهی خیلی هم ربطی به من ندارد. 
من می‌توانم عاشــق سعدی و حافظ باشــم، اما صدای کفش مراقب در روز امتحان، 

  سیدسروش طباطبایی‌پور

لنگرها را بالا بکشید!

وقتی با مشــکلی مواجه می‌شــویم، 
نخستین سازوکار دفاعی ذهن ما، انکار 
اســت؛ یعنی واقعیتی را که وجود دارد، اما 
خوشایند ما نیســت، نمی‌پذیریم؛ حتی به 
شــکلی غیرارادی و ناآگاهانه. بــه زبان دیگر، 
ماجرایی را که عین روز روشن است، به رسمیت 
نمی‌شناســیم و زیر بارش نمی‌رویم. شاید پیش 
خودتان بگویید امکان ندارد من در طول زندگی، با 
انکار مواجه شوم؛ مگر می‌شود موضوعی عین روز 
روشن باشــد و من آن را نپذیرم؟ پاسخ این است: 
می‌شــود! دلیل محکمی هم دارم: کســی که در 
لحظه‌های انکار، پشت فرمان ذهن شما نشسته، 
احساس شماســت نه عقلتان. پس نخستین و 
مهم‌ترین پیشنهاد این است که بعد از دریافت 
کارنامه‌ی خرداد، در گرداب انکار گیر نکنیم. 
بالأخره نمره‌ی ادبیات من، 15شده؛ نمره‌ی 

15 را انکار نکنم.
البته خیلی وقت‌هــا، ناآگاهانه درگیر انکار 
می‌شویم. راهکار پیشنهادی این است: اجازه 
دهید یکی دو روز بگــذرد و وقتی عقلتان، 
پشت فرمان ذهن شما نشست، کارنامه‌ی 

خود را تحلیل کنید.

حتی موفق‌ترین انسان‌ها هم بارها و بارها، درگیر توفان‌های ریز و درشت زندگی شده‌اند؛ مشکلاتی که نمی‌توان آن‌ها 
را نادیده گرفت و گاهی هم آن‌قدر شدیدند که بارها ما را از زمین بلند می‌کنند و دوباره به زمین می‌کوبند. اخم‌و‌تخَم 
والدین، محروم‌شدن چندروزه از برخی نعمت‌های خانه، تشکیل دادگاه بی‌رحم ذهن و محکوم‌کردن خودمان، چسباندن 
برچســب‌‌هایی مثل »من احمقم«، »من خنگم« و... نمونه‌هایی از توفان‌های برخاسته از کارنامه‌ی پایان سال ماست. 
دوباره سری به قســمت قبل بزنید و به‌خودتان یادآوری کنید که توفان‌ را انکار نکنید! خواسته یا ناخواسته، کارنامه‌ی 

امثال شما به‌خاطر نمره‌ی ریاضی و علوم و ادبیات، توفان‌خیز شده؛ قبول! حالا چه کنیم؟
پیشنهاد دوچرخه به شما این است: لطفاً لنگرها را بیندازید! لنگرها، کشتی پر‌تلاطم روزهای پساکارنامه‌ی شما را آرام 
می‌کند و اجازه نمی‌دهد سرنگون شوید. لنگرها روحیه‌‌ی شــما را محکم نگه می‌دارد تا توفان کارنامه سپری شود. 
البته یادتان باشد، لنگرانداختن به معنی رهایی از شر توفان نیست؛ بلکه تا عبور توفان، ما را سرجایمان محکم 

نگه می‌دارد. لنگرهای شما از این قرار است: صبر، کنترل خشم، مهربان‌بودن با خود، مسئولیت‌پذیری و...

برخی ویژگی‌های جسم و روح، درست مثل هم هستند؛ مثلاً وقتی سرما می‌خوریم، 

بدنمان آسیب‌پذیرتر از گذشته می‌شود و در برابر میکروب‌ها، کم‌تر مقاومت مي‌ کند. قصه‌ی 

روح آسیب‌پذیر هم، مشابه جسم است. وقتی روح ما به‌خاطر توفان‌های کارنامه‌ای، آسیب‌پذیر 

می‌شود، حتی کوچک‌ترین پدیده‌ها را هم به‌خودمان می‌گیریم و فکر می‌کنیم زمین و زمان، همه 

چُماق شده‌اند تا ما را به‌خاطر کاستی‌های کارنامه‌ای، تنبیه کنند. وقتی برای خرید نان، به نانوایی می‌رویم، فکر 

می‌کنیم حتی پچ‌پچ‌های مشتریان در صف نانوایی هم، درباره‌ی گندی است که ما در کارنامه‌ی خردادمان زده‌ایم. 

1. انکار نکنیم
2. لنگرها را بیندازیم

3. خودمان را بغل کنیم

چهار توصيه براي روبه‌رو‌شدن با كارنامه‌ي كمي تا قسمتي ابري پايان سال

بهار گل‌گلاب

مطالعه‌ی رمان‌های جذاب و کمک از بزرگ‌ترها، می‌تواند نمونه‌هایی از مهربانی به‌خود باشد.موذی، از مسیر زخم‌های روحی، وارد بدن آسیب‌پذیر شما شوند. به چالش‌کشیدن افکار منفی، تکرار جمله‌های مثبت، ورزش، نمی‌دهد، به‌شکلی سختگیرانه، شما ‌را محکوم کند. لبخند به‌خود، مثل چسب زخم عمل می‌کند و اجازه نمی‌دهد میکروب‌های باشید. وقتی خودتان را بیش از گذشته، دوست داشته باشید و به‌خودتان عشق بورزید، دادگاه احساسات، دیگر به‌خودش اجازه پیشنهاد بعدی دوچرخه این است در زمانی که لنگر انداختید و آرامش برقرار شد، کمی خودتان را بغل کنید و با خودتان مهربان 

سردرد ناخواسته‌ی سر جلســه، تدریس خوب یا بد معلم و حتی قیافه‌‌ی زشت و زیبای آخــر ســال
او، نمره‌ی کارنامه‌ی مرا پنچر کند. اصلًا  گاهی من عاشق ادبیاتم، اما با فعل و فاعل و 

مفعول، خیلی حال نمی‌کنم!
اما اگر واقع‌بین باشــیم، خیلی هــم نمی‌توانیم از زیر بار مسئولیــت کارنامه‌ی آخر 
سال، شانه خالی کنیم و همه‌ی کم و کاستی‌ها را گردن آب و هوا و چراغانی سال گذشته 
بیندازیم. باید پذیرفت عدد های كارنامه، گاهی درد‌دل‌هایی هم دارند که اگر به حرفشان 

گوش دهیم، ما را روزبه‌روز به قله‌ی موفقیت نزدیک‌تر می‌کنند. 
در هفته‌ای که گذشت، انتقال »لیونل 
مســی«‌ به تیم »اینتر میامی« آمریکا، 
حسابی خبرساز شد. او در این تصمیم، 

بر سر یک چهارراهی مهم قرار گرفت:

1. ماندن در پاری‌سن‌ژرمن و حضور 
در رقابت‌های سطح اول فوتبال اروپا

2. رســیدن دوبــاره بــه تیــم 
رؤیاهایش، بارسلونا

3. رفتــن بــه عربســتان با آن 
پیشنهاد رؤیایی

4. پذیرفتــن پیشــنهاد تیــم 
کم‌حاشیه و البته ته‌جدولی اینترمیامی 

آمریکا
روان‌شناســان معتقدند هر انسانی، 
بارها و بارها در مسیر زندگی، بر سر این 
چند‌راهی‌ها قرار می‌گیرد و براســاس 
ارزش‌هایش، یکــی را انتخاب می‌کند؛ 
ارزش‌هایی مثل ثروت، صداقت، عشق، 

خانواده و... .
لئو، اگر ارزش زندگی‌اش، »شهرت« 
بــود، حتمــاً گزینــه‌ی اول را انتخاب 
می‌کرد؛ بودن در کنار تیمي كه تشنه‌ی 
قهرمانی اروپاست، حتماً مثل گذشته، 
او را ســر زبان‌ها می‌اندازد. اگر به ارزش 
»ثروت« هم فکــر می‌کــرد، حتماً در 
مســیری که رونالدو انتخاب کرده بود، 
قرار می‌گرفت؛  300میلیون یورو، یعنی 
10 برابر قراردادی که می‌توانست برای 

فصل آینده، با پاریسی‌ها ببندد.
اگر ارزش »عشــق« هم برایش مهم 
بود، سراغ تیم ســابقش می‌رفت؛ چون 
او عاشــق بارسا‌ســت. اما این ستاره‌ی 
آرژانتینــی، در صحبت‌هایــش کــه در 
همین هفته منتشر شــد، اعلام کرد که 
ارزش زندگی‌اش »خانواده« است؛ یعنی 
برای کاپیتان قهرمان جهان، »آنتونلا«، 
همسر‌ و سه فرزندش »تیاگو«، »متئو« و 
»کیورو« بیش از هر چیز دیگر ارزش دارند 
و دلش می‌خواهد از این به بعد، به دور از 

هیاهو، از بودن در کنار آن‌ها لذت ببرد.
بــه  گفت‌وگــو،  آخریــن  در  او 
علاقه‌مندانش گفــت: »می‌خواهم لذت 
حضور را در کنار خانواده تجربه کنم. دردو 
سال گذشــته حال خوشــی نداشتم و از 
زندگی‌ام لذت نمی‌بردم؛ این موضوع، روی 
زندگی خانواده‌ی من نیز اثر گذاشت... در 
بارسلونا که بودم، گاهی دنبال فرزندانم به 
مدرسه می‌رفتم... می‌خواهم دوباره لذت 
بودن هرروزه را در کنار آن‌ها تجربه کنم.«

پیچ و تاب زندگی

4. گنج!
دقت كرده‌ايد وقتي دريا آرام مي‌شود، 
مي‌توانيد  صدف‌هاي كف دريا را ببينيد! 

حالا ما هم به مرحله‌ي صيد گنج رسيده‌ايم. 
وقتي از سه مرحله‌ي قبل، به سلامت عبور 
كرديم و توفان درياي وجودمان، ‌به نسيمي 

دل‌انگيز تبديل شد، حالا نوبت پيداكردن 
گنج‌هاي زندگي است. قبول؛ بخش‌هايي از اين 

دريا، گل‌آلود است و قرار نيست آن‌ را انكار 
هم كنيم، اما در كف درياي كارنامه‌ي خرداد ما،  
گنج‌هايي هم هستند كه برق‌برق مي‌زنند. مثلًا 

در كنار نمره‌ي 15 ادبيات، نمره‌ي 19 زبان عربي، 
يك گنج است. اين گنج نشان مي‌دهد كه تو، به 
زبان‌آموزي علاقه داري. يا اينك‌ه درست است 
كه تو، نمره‌‌اي عالي در درس علوم نگرفته‌اي، 

اما از بخش زيست‌شناسي كه بخشي از نمره‌ي 
علوم تو را تشيكل مي‌دهد، نمره‌اي را از دست 

نداده‌اي و اين موضوع نشان مي‌دهد كه 
گنج وجود تو، علاقه به بدن انسان و 
موضوع‌هاي زيست‌شناسي است.


