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اگــر فضــای فرهنگــی جامعــه‏ در زمینــه‌‏ی مســائل زن، شــفّّاف شــود و احکام 

ــد،  ــد ش ــوار خواه ــردد، راه هم ــن گ ــه روش ــن زمین ــی در ای ــرات قرآن ــی‏ و نظ اسلام

بــرای اینکــه بانــوان کــشور مــا بتواننــد بــه آن نقطــه‌‏ای کــه بــرای یــک زن، آرمانــی و 

غایــت مطلــوب اســت، برســند. اگرچــه بحــث اســت، ســخن اســت، گفتــن اســت، اما 

در واقــع عمــل اســت؛ زیــرا ایــن گفتــن، فضــای فرهنگــی جامعــه را شــفّّاف خواهــد 

کــرد و ذهن هــا را روشــن خواهــد نمــود. 
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عصر زنان می خواهد گفتمانی جدید بسازد
گفتمانــی کــه در آن، زن نــه مــوضوع بحــث، بلکــه فاعل آن اســت. گفتمانی 

کــه در آن، زن نبایــد از حکــم دیگــران پیروی کنــد، بلکــه بایــد بــه شــناخت 

فطــرت خــود برســد. گفتمانــی کــه در آن، نقش هــا از هویــت برمی‌خیزنــد، 

نــه اینکــه هویــت را می ســازند. گفتمانــی کــه در آن، وحــی چــراغ اســت، نــه 

زنجیــر. مــا می خواهیــم از زنانــی بشــنویم کــه در ایــن راه گام برداشــته‌اند. 

از زنانــی کــه ســال ها در نقش‌هــای اجتماعــی غرق بوده‌انــد و ناگهــان بــه 

ــه  ــی ک ــتم؟« از زنان ــی هس ــه کس ــعاً چ ــن واق ــیده‌اند: »م ــده و پرس ــود آم خ

در میــان فشــارهای متضــاد، ســکوت کرده‌انــد تــا صــدای فطــرت خــود 

را بشــنوند. از زنانــی کــه یــاد گرفته‌انــد ارزش خــود را از بــودن بگیرنــد، 

نــه از انجــام دادن. از زنانــی کــه حجــاب را نــه از روی فشــار پوشــیده‌اند 

و نــه از روی واکنــش کنــار گذاشــته‌اند، بلکــه از روی شــناخت کرامــت 

خــود انتخــاب کرده‌انــد؛ از زنانــی کــه مــادری را نــه زنــدان، بلکــه تجربــه‌ای 

معنــوی دانســته‌اند؛ از زنانــی کــه کار را نــه فشــاری اقتصــادی، بلکــه کنشــی 

معنابــخش دیده‌اــند.
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همسر است.
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زنی که هرگز نبودم!
چرا زن ایرانی خود را در قفس طلایی اینستاگرام گم کرد؟

زنــان ایرانــی در عصــر دیجیتــال بــا بحــران هویــت عمیقــی روبــه‌رو هستنــد. اینســتاگرام بــه قفســی 

طلایــی تبدیــل شــده کــه در آن، زنــان خــود را بــا تصاویــر ویرایش شــده و زندگی هــای ســاختگی مقایســه 

می کننــد. ایــن مقایســۀ دائمــی، بــه احســاس ناکافــی بــودن مزمــن منجــر می‌شــود. زن ایرانــی امروز بایــد 

همزمــان مــادر کامــل، همســر ایدئــال، کارمنــد موفــق و زنــی زیبــا باشــد؛ انتظاراتــی کــه هیــچ گاه انســان واقعــی از 

پــس همــۀ آنهــا بــه طور هم‌زمــان برنمی‌آیــد. تلــۀ انتخــاب همســر، ســندرم زن همــه‌کاره و احســاس گنــاه دائمــی 

زنــان شــاغل، محصــول ایــن فشــار دوچنــدان اســت. راه نجــات در صداقــت و بازگشــت بــه واقعیــت نهفتــه اســت؛ 

جایــی کــه نقص هــا پذیرفتــه شــوند و زنــان بفهمنــد ارزششــان در انســانیت و زیبایــی حقیقــی اســت، نــه تــصویری 

کــه نشــان می‌دهنــد. زخــم نمایــش زمانــی التیــام می یابــد کــه واقعیــت جــای فیلترهــا را بگیــرد. 
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زن ایرانی امروز باید 

مادر فداکاری باشد 

که هر لحظه‌اش را 

به فرزند اختصاص 

می‌دهد؛ باید 

همسری عاشق و 

صبور باشد که خانه را 

بهشت می کند؛ باید 

کارمندی حرفه‌ای 

باشد که در محیط کار 

جدی گرفته می شود؛ 

باید زنی مدرن و 

آزاداندیش باشد که با 

جهان هم عصر است 

و درعین حال، باید 

زیبا، لاغر، شاد، سالم 

و البته همیشه مثبت 

باشد!

دریچــه‌ای بــرای دیــده شــدن می یابــد. امــا ایــن دیــده 

شــدن، قیمــت ســنگینی دارد: بایــد نســخۀ بهتــر خــود 

کــه واقعــی  یعنــی نســخه‌ای  بهتــر  باشــی و نســخۀ 

نیـسـت.

مغــز  کــه  داده‌انــد  نشــان  روان شــناختی  تحقیقــات 

انســان نمی توانــد تفــاوت بیــن مقایســه بــا یــک تصویــر 

تشــخیص  را  ویرایش شــده  تصویــر  یــک  و  واقعــی 

دهــد. وقتــی یــک زن صفحــۀ اینســتاگرام زنــی دیگــر 

را می بینــد کــه بــا بدنــی بی نقــص در حــال تمریــن 

ــو کافــی نیســتی! امــا  اســت، مغــزش پیــام می‌گیــرد: ت

آنچــه مغــز نمی‌دانــد ایــن اســت کــه آن بــدن محصــول 

جراحــی  گاهــی  حتــی  و  فیلتــر  فتوشــاپ،  ســاعت ها 

اســت. 

ایــن دوپینــگ بــصری، معیارهــای زیبایــی را چنــان 

ــا  ــد ب ــی نمی توان ــدن واقع ــچ ب ــر هی ــه دیگ ــرده ک ــالا ب ب

آن رقابــت کنــد و زن ایرانــی کــه از یــک طــرف بــا فشــار 

از  روبه‌روســت،  بــودن  زیبــا  بــرای  سنتــی  فرهنگــی 

دیجیتــال  واقعــی  غیــر  معیارهــای  بــا  دیگــر  طــرف 

میــشود. دــست به‌گریبان 

سندرم زن همه کاره؛ نفرین نسل ما

اگــر قــرار باشــد یــک جملــه وضعیــت زنــان ایرانــی امروز 

ــه  ــی‌رود هم ــار م ــه انتظ ــت ک ــن اس ــد، ای ــف کن را توصی

چیــز باشــی، امــا درعین حــال هیچ کــدام را به‌درســتی 

انـجـام ندـهـی.

زن ایرانــی امروز بایــد مــادر فــداکاری باشــد کــه هــر 

بایــد  می‌دهــد؛  اختصــاص  فرزنــد  بــه  را  لحظــه‌اش 

همــسری عاشــق و صبور باشــد کــه خانــه را بهشــت 

زنــی را تــصور کنیــد کــه صبح هــا بــا صــدای زنــگ تلفــن 

چــک  او،  فعالیــت  اولیــن  و  می‌شــود  بیــدار  همــراه 

صبحانه هــای  تصاویــر  اســت؛  اینســتاگرام  کــردن 

رنگارنــگ، بدن هــای ایدئــال در بــاشگاه، خانه هــای 

مرتــب و شــیک و مادرانــی کــه بــا لبخنــد کامــل کنــار 

فرزنــدان خوش لباسشــان ژســت می‌گیرنــد. او نگاهــی 

ــه  ــدازد، ب ــه‌اش می‌ان ــفتۀ صبحان ــفرۀ آش ــا س ــز ی ــه می ب

بدنــی کــه دیشــب قــول داده بــود از امروز رژیــم بگیــرد، 

بــه فرزنــدی کــه ســر ســفره غــر می‌زنــد و در همــان 

لحظــه، اولیــن شکاف روز در روانــش بــاز می شــود. 

ایــن شکافــی اســت کــه هــر روز عمیق‌تــر می شــود، 

ــر  ــن« واقعی ت ــدام »مََ ــد ک ــر نمی‌دان ــه دیگ ــی ک ــا جای ت

اســت: آن زنــی کــه در آینــه می بینــد، یــا آن زنــی کــه بایــد 

می بــود؟

ایــن داســتان، داســتان میلیون هــا زن ایرانــی اســت 

کــه در عصــر دیجیتــال، نه تنهــا خــود را گــم کرده‌انــد، 

خــود  از  ناموجــود  نســخه‌ای  جســتجوی  در  بلکــه 

هستنــد. 

دوپینگ بصری؛ باید نسخۀ بهتر خود باشی!

همیشــه  نــه  اســت؛  خســته کننده  واقعــی  زندگــی 

رنگارنــگ، نــه همیشــه زیبــا و نــه همیشــه معنــادار. امــا 

دنیــای مجــازی؟ آنجــا همه چیــز ممکن اســت. فیلتری 

کــه بینــی را کوچــک می کنــد، نوری کــه چین هــا را محــو 

ــد؛  ــان می‌ده ــر نش ــه وزن را کم ت ــه‌ای ک ــد و زاوی می کن

ــه زن  ــی ک ــود؟ از جای ــا شروع می ش ــشکل از کج ــا م ام

ــای  ــازی در فض ــی از نامرئی س ــخ طولان ــه تاری ــی ک ایران

عمومــی را پشــت ســر دارد، ناگهــان در فضــای مجــازی 
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مورد  در  پدیــده  ایــن  می‌گیریــم.  تصمیــم  ســخت تر 

ازدواج زنــان ایرانــی خــودش را بــه شکل بحرانــی نشــان 

می‌دهــد. 

زن ایرانــی امروز، بــرخلاف نســل مــادرش، گزینه هــای 

بیشــتری بــرای انتخــاب همســر دارد. تحصــیلات عالــی 

بــه او اســتقلال فــکری داده، شــبکه‌های اجتماعــی 

فشــارهای  و  کــرده  گســترده  را  آشــنایی‌اش  دایــرۀ 

تــا حــدی کاهــش یافتــه اســت. امــا همیــن  سنتــی 

آزادی بیشــتر، بــه بحــران انتخــاب تبدیــل شــده اســت. 

ــر  ــۀ بهت ــه گزین ــازی، همیش ــای مج ــون در فض ــرا؟ چ چ

کــه دیــدی فوق لیســانس دارد،  وجــود دارد. مــردی 

ــی  ــغل خوب ــن ش ــت؛ ای ــرا اس ــی دکت ــدرک آن یک ــا م ام

مهربــان  ایــن  اســت؛  ثروتمندتــر  یکــی  آن  امــا  دارد، 

اســت، امــا آن یکــی هــم مهربــان اســت و هــم جذاب تــر 

چــون  نیســت،  کافــی  انتخابــی  هیــچ  دراین‌بیــن،  و 

همیــشه امکان بهــتر وــجود دارد.

ــده‌ای  ــت فلج کنن ــان را در وضعی ــاب، زن ــۀ انتخ ــن تل ای

طــرف  از  ســن،  فشــار  طــرف  یــک  از  می‌دهــد.  قــرار 

ــارها،  ــن فش ــۀ ای ــان هم ــواده و در می ــار خان ــر فش دیگ

صــدای درونــی کــه می گویــد: »شــاید بایــد صبــر کنــی، 

شــاید فــرد بهــتری پیــدا شــود«. امــا واقعیــت تلــخ ایــن 

اســت: »همســر کامــل وجــود نــدارد؛ نــه در اینســتاگرام 

و نــه در زندگــی واقعــی«. امــا تــا وقتی در حال مقایســۀ 

انســان های واقعــی بــا ایدئال هــای دیجیتــال هســتی، 

هـیـچ گاه قاـنـع نخواـهـی ـشـد.

احساس گناه؛ همراه دائمی زنان شاغل

مهــم نیســت زن شــاغل ایرانــی چقــدر موفــق باشــد؛ او 

در  کــه  باشــد  حرفــه‌ای  کارمنــدی  بایــد  می کنــد؛ 

محیــط کار جــدی گرفتــه می شــود؛ بایــد زنــی مــدرن 

و آزاداندیــش باشــد کــه بــا جهــان هم‌عصــر اســت و 

البتــه  و  بایــد زیبــا، لاغــر، شــاد، ســالم  درعین حــال، 

باشــد! مثبــت  همیشــه 

حــالا ایــن انتظــارات را در فضــای مجــازی ضــرب کنیــد؛ 

در اینســتاگرام، همــۀ ایــن نقش هــا بایــد کامــل اجــرا 

از  عکســی  تــک  صفحــه‌اش  در  کــه  مــادری  شــوند؛ 

خســتگی یــا اســترس بگــذارد، فوری برچســب مــادر 

بــد مــی‌خورد؛ زن شــاغلی کــه از خســتگی بنویســد، 

ضعیــف خوانــده می شــود و زنــی کــه بگویــد ازدواج 

ســخت اســت، ناســپاس اســت!

یــاد می‌گیرنــد کــه فقــط نســخۀ  اینکــه زنــان  نتیجــه 

ویرایش شــدۀ زندگی شــان را نشــان دهنــد. امــا مــشکل 

اینجاســت کــه وقتــی تــو فقــط نســخۀ ویرایش شــدۀ 

ــط  ــم فق ــران ه ــذاری، دیگ ــش می گ ــه نمای ــودت را ب خ

ــد و  ــان می‌دهن ــان را نش ــدۀ خودش ــخۀ ویرایش ش نس

در نهایــت، همــه در حــال مقایســۀ زندگــی واقعــی خود 

بـا زندـگـی ـسـاختگی دیـگـران هستـنـد. ـ

ناکافــی  بــه احســاس دائمــی  ایــن چرخــۀ معیــوب، 

ــان  ــه روان شناس ــی ک ــود. احساس ــر می ش ــودن منج ب

آن را ســندرم زن همــه کاره می نامنــد: وقتــی بــاور داری 

بایــد همــه چیــز باشــی، امــا همیشــه احســاس می کنــی 

هیچ کــدام را به‌درســتی انجــام نمی‌دهــی!

تلۀ انتخاب

ــال  ــر دیجیت ــای عص ــن پارادوکس ه ــی از عجیب‌تری یک

داریــم،  بیشــتری  گزینه هــای  هرچــه  کــه  اســت  ایــن 

زن ایرانی امروز، 

برخلاف نسل 

مادرش، گزینه های 

بیشتری برای 

انتخاب همسر دارد. 

تحصیلات عالی به او 

استقلال فکری داده، 

شبکه های اجتماعی 

دایرۀ آشنایی‌اش 

را گسترده کرده و 

فشارهای سنتی تا 

حدی کاهش یافته 

است. اما همین 

آزادی بیشتر، به 

بحران انتخاب تبدیل 

شده است.
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فنــاوری نیســت؛ مــشکل، رابطــۀ مــا بــا آن اســت. راه 

نجــات، در صداقــت اســت؛ صداقــت با خودمــان دربارۀ 

اینکــه چــه می خواهیــم، چــه می توانیــم و بــرای چــه 

حاضریــم قیمــت بپردازیم. صداقــت در فضای مجازی، 

بــه ایــن معناســت کــه نســخۀ واقعــی زندگی مــان را هــم 

نشــان دهیــم؛ خســتگی را، شکســت را و ســردرگمی را. 

زمانــی کــه زنــان شروع کننــد بــه نشــان دادن واقعیــت، 

فشــار ایــن کمــال دروغیــن کاهــش می‌یابــد؛ زمانــی 

و  نبــود  خــوب  حالــم  »امروز  بگویــد:  مــادری  کــه 

راحتــی  نفــس  دیگــر  مــادران  دادم«،  ســفارش  غــذا 

می کشــند و زمانــی کــه زن شــاغلی بگویــد: »نمی توانــم 

همــه چیــز را کنــترل کنــم«، زنــان دیگــر احســاس گنــاه 

می کنــند. کــمتری 

ــی،  ــی واقع ــم زندگ ــه بفهمی ــت ک ــن اس ــات در ای راه نج

را  خــودش  زیبایــی  آشــفتگی،  ایــن  و  اســت  آشــفته 

دارد. زیبایــی‌ای کــه در تصاویــر فیلترشــدۀ اینســتاگرام 

امــا در لحظــات راســتین زندگــی حــس  نمی بینیــم، 

می شــود. 

قفــس  از  ایرانــی،  زنــان  کــه  رســیده  آن  وقــت  شــاید 

همیشــه احســاس گنــاه دارد! گنــاه نسبــت بــه فرزنــدی 

کــه بعدازظهرهــا تنهاســت؛ گنــاه نسبــت بــه خانــه‌ای 

ــاه  ــت؛ گن ــب نیس ــتاگرام مرت ــر اینس ــدازۀ تصاوی ــه به‌ان ک

نسبــت بــه شــوهری کــه شــاید لازم بــود بیشــتر برایــش 

وقــت بگــذاری و حتــی گنــاه نسبــت بــه خــودت، چــون 

احســاس می کنــی نــه در کار کافــی موفقــی و نــه در 

خاـنـه.

بیــن  از تضــاد  از کجــا می‌آیــد؟  گنــاه  ایــن احســاس 

ــد:  ــه می گوی ــرف جامع ــک ط ــض: از ی ــار متناق دو انتظ

»زن بایــد مســتقل و شــاغل باشــد« و از طــرف دیگــر 

همــان جامعــه انتظــار دارد کــه »اولویــت اول زن، خانــه 

و خانــواده باشــد« و ایــن تضــاد، در فضــای مجــازی ده 

براــبر میــشود.

مادرانــی  تصاویــر  از  اســت  پــر  اینســتاگرام  صفحــات 

ــان  ــم خانه ش ــد، ه ــی هستن ــم در کار عال ــراً ه ــه ظاه ک

ــا  ــق. ام ــاد و موف ــان ش ــم فرزندانش ــت و ه ــت اس بهش

بی خوابــی  شــب های  نمی شــود،  داده  نشــان  آنچــه 

اســت، اســترس دائمــی، احســاس ناکافــی بــودن و 

قیمــت ســنگینی کــه ایــن زنــان بــرای نگه‌داشــتن ایــن 

ـند. تصوــیر کاــمل می پردازـ

ایــن اســت کــه تعــادل کار و زندگــی، یــک  واقعیــت 

گاهــی  و  اســت  اولویــت  کار  گاهــی  اســت.  افســانه 

ایــن انتخاب‌هــا، بی قیمــت  خانــواده و هیچ کــدام از 

نیــست.

راه نجات؛ بازگشت به واقعیت

پــس راه حــل چیســت؟ آیــا بایــد اینســتاگرام را پــاک 

کــرد؟ از شــبکه های اجتماعــی فــرار کــرد؟ نــه. مــشکل، 

صفحــات اینســتاگرام پــر اســت از تصاویــر مادرانــی کــه ظاهــراً هــم در 

کار عالــی هستنــد، هــم خانه شــان بهشــت اســت و هــم فرزندانشــان 

شــاد و موفــق. امــا آنچــه نشــان داده نمی شــود، شــب های بی خوابــی 

اســت، اســترس دائمــی، احســاس ناکافــی بــودن و قیمــت ســنگینی 

کــه ایــن زنــان بــرای نگه‌داشــتن ایــن تصویــر کامــل می پردازنــد.
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نســخۀ واقعــی. مــا می خواهیــم فضایــی باشــیم کــه در 

آن، صداقــت ارزش دارد، آسیب پــذیری قــدرت اســت و 

نــقص، بخــشی از زیباــیی انــسان ــبودن.

شــمارۀ دوم عصــر زنــان، دعوتــی اســت بــه کــنکاش 

عمیــق در ســه مــحور بنیادیــن کــه زندگــی زنــان ایرانــی 

را در عــصر دیجیــتال شکل می‌دهــند:

• نخســت، روان شناســی تصویرســازی در اینســتاگرام و 

چگونگــی گم شــدن هویــت در ایــن ویتریــن مجــازی. 

• دوم، بحــران انتخــاب همســر و گره هــای ذهنــی کــه 

زنــان تحصیل کــرده را در تلــۀ انتظــارات غیــر واقعــی 

اسیــر کــرده اســت. 

و  شــاغل  زنــان  در  نقش هــا  تعــارض  ســوم،  و   •

ــان را از هــر دو ســوی  ــاه دائمــی‌ای کــه آن احســاس گن

ــا،  ــن محوره ــک از ای ــر ی ــد. در ه ــار می‌ده ــی فش زندگ

ــم؛  ــوش می‌دهی ــه گ ــم، بلک ــل می کنی ــا تحلی ــا نه تنه م

بــه صــدای تجربه هــای زیســته، بــه روایت هــای واقعــی 

واقعیت هــا  همیــن  دل  از  کــه  راهکارهایــی  بــه  و 

برمی‌خــیزد.

بــا  نــه  تغییــر،  کــه  داریــم  بــاور  زنــان  عصــر  در  مــا 

بــا  صادقانــه  رویارویــی  بــا  بلکــه  واقعیــت،  انکار 

راهــی  آغــاز  تنهــا  شــماره،  ایــن  می شــود.  آغــاز  آن 

اســت کــه می خواهیــم در کنــار شــما زنــان ایرانــی و 

دست‌دردســت هــم طــی کنیــم. راهــی کــه در آن، دیگــر 

نیــازی نیســت بــرای ارزشــمند بــودن، کامــل باشــیم. 

راهــی کــه در آن، زخم هــای نمایــش التیــام می یابنــد 

ــه در فیلترهــا، بلکــه در آینــۀ  ــاره خــود را -ن ــان دوب و زن

ــر از  ــت، زیبات ــون واقعی ــد؛ چ ــی- می‌یابن ــی واقع زندگ

اســت.*** فیلــتری  هــر 

بــا  نــه  طلایــی شــبکه های اجتماعــی بیرون بیاینــد؛ 

گاهی بیشــتر.  تــرک کــردن آن، بلکــه بــا زندگــی کــردن و آ

ــران  ــات دیگ ــودن صفح ــش ب ــرف نمای ــتن ص ــا دانس ب

و اینکــه نمایــش، هرچقــدر هــم زیبــا باشــد، زندگــی 

نیــست.

زخــم نمایــش، زمانــی التیــام می یابــد کــه زنــان بفهمنــد 

ارزششــان، نــه در لایــک و کامنــت اســت و نــه در تصویــر 

در  ارزششــان،  بلکــه  می‌دهنــد؛  نشــان  کــه  کاملــی 

انســانی اســت کــه هستنــد: بــا همــۀ نقص هــا، بــا همــۀ 

ــا همــۀ واقعیتــی کــه زندگــی اســت.  زیبایی هــا و ب

ما کجای این داستان هستیم؟

مــا  اســت:  روشــن  زنــان  عصــر  در  مــا  رســالت 

تصاویــر  کــه  باشــیم  دیگــر  مجلــه‌ای  نمی خواهیــم 

ــذارد؛  ــش بگ ــه نمای ــص را ب ــای بی نق ــل و زندگی ه کام

واقعیــت  کــه  باشــیم  آینــه‌ای  می خواهیــم  مــا  بلکــه 

آینــه‌ای کــه در آن، زنــان ایرانــی  را نشــان می‌دهــد. 

خودشــان را می بیننــد؛ نــه نســخۀ ویرایش شــده، بلکــه 

پــس راه حــل چیســت؟ آیــا بایــد اینســتاگرام را پــاک کــرد؟ نــه. مــشکل، 

در  نجــات،  راه  اســت.  آن  بــا  مــا  رابطــۀ  مــشکل،  نیســت؛  فنــاوری 

صداقــت اســت؛ صداقــت بــا خودمــان دربــارۀ اینکــه چــه می خواهیــم، 

چــه می توانیــم و بــرای چــه حاضریــم قیمــت بپردازیــم. صداقــت در 

ــان را  ــی زندگی م ــخۀ واقع ــه نس ــت ک ــن معناس ــه ای ــازی، ب ــای مج فض

هــم نشــان دهیــم؛ خســتگی را، شکســت را و ســردرگمی را.





ترس از اشتباه یکی از رایج‌ترین 
موانع در تصمیم‌گیری نسبت 

به انتخاب همسر است. ترس از 
اشتباه در روان شناسی شناختی 

به عنوان »تفکر فاجعه ساز« 
شناخته می شود؛ یعنی فرد 

به جای دیدن و بررسی کردن 
احتمال های مختلف، فقط 

بدترین سناریو را تصور می کند. 

بلاگرها درواقع بازیگران 
سکانس های اینستاگرامی 

هستند. چه در بحث 
آنلاین شاپ ها و چه در بحث 

روزمره نویسی و بلاگری، در اکثر 
موارد نمی توان حقیقت را دید؛ 
چرا که حقیقت در زیر تصاویر و 
نمایش پر زرق و برقشان پنهان 

شده است. 

| فصل اول: سراب آیینه
چرا با دروغ خوشحال‌تریم؟

ــت  ــدازه‌ای درس ــه ان ــی. چ ــا باش ــه زیب ــد چگون ــو می گوین ــه ت ــار ب ــد ب ــر روز ص ه
اســت، کــدام فیلتــر، کــدام زاویــه، چــه مــدل مــوی کــه »امســال« رواج دارد. امــا 
چــه زمانــی آخریــن بــار پرســیدی: ایــن تعریــف از زیبایــی را چــه کســی نوشــته؟

زن امروز میــان دو ارتــش ایســتاده اســت. یکــی فریــاد می‌زنــد: بدنــت را نشــان 
بــده تــا دیــده شــوی. دیــگری نجــوا می کنــد: کرامتــت را حفــظ کــن تــا ارزشــمند 
باشــی. و ایــن انتخــاب، هــر روز در اینســتاگرام، در آینــه، در نگاه دیگــران تکــرار 

می شــود.
اینجــا داســتان کســانی اســت کــه می خواهنــد زیبایــی را دوبــاره تعریــف کننــد. 
نــه بــا فتوشــاپ، نــه بــا جراحــی، بلکــه بــا ایمــان، بــا صداقــت، بــا حفــظ هویــت. 
از تبلیغــات پنهــان پــزشکان زیبایــی تــا فشــار نامرئــی شــبکه های اجتماعــی؛ 
زیبــا  پســت های  بــا  را  شکســته  زندگی هــای  کــه  مام‌اینفلوئنســرهایی  از 

می پوشــانند تــا آموزش زیبایــی بــه دختــران از مهدکــودک.
ایــن فصــل بــرای کســانی اســت کــه دیگــر نمی خواهنــد در ویتریــن رســانه بــه 

نمایــش بگذارنــد. می خواهنــد درک شــوند، نــه فقــط دیــده.

دگرگونی ها می تواند هویت 
جنسیتی زنان را به چالش بکشد؛ 

چراکه زنان برای تطبیق با این 
استانداردها ممکن است تحت 

فشار اجتماعی قرار گیرند و 
تصور کنند زن بودنشان وابسته 

به ظاهر فیزیکی آنهاست و نه 
به ویژگی‌های درونی همچون 

قدرت، عفت، هوش و نقش 
اجتماعی. 



زیبایی مدرن، زن را همیشه در 
حال نارضایتی نگه می‌دارد و 

جالب تر اینکه، صنعت زیبایی، 
از نارضایتی زن تغذیه می کند. 

تبلی�غ می گوید: »تو کافی نیستی؛ 
بیا ما درستت می کنیم!« و این 

»کافی‌نبودن« تبدیل شده است 
به یک بیماری جمعی.

 آسیب های مادران مجازی تنها 
به ترویج یک زیست گران قیمت 
حصر نداشت؛ بلکه آسیب دیگر 
آن مربوط به هویت و شخصیت 

مادر بود. یعنی اگر مام فلوئنسرها 
به قصد اشتراک گذاری تجربه های 
مادری یا تعلیم برخی سبک های 

تربیتی مشغول فعالیت در 
گاه  اینستاگرام بودند، مادر ناخودآ

به مقایسۀ بین وضعیت خود و 
دیگران می پرداخت و بعد دچار 

کمبود عزت نفس می شد.

رسانه های نوین، به‌ویژه 
شبکه های اجتماعی با شکستن 

انحصار روایت رسمی این امکان را 
فراهم می کنند که هر کسی بتواند 

روایت خود را از زندگی، هویت 
و خواسته ها منتشر کند و برای 
انتشار، معطل و منتظر اتفاق یا 

همراهی گروه یا نهادی نماند.
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پارادوکس انتخاب
و تله مقایسه های بی‌پایان

چرا با وجود گزینه های بیشتر، رضایت کمتر می شود؟

انتخــاب همســر، امروز بــا پارادوکــس انتخــاب، فشــارهای اجتماعــی و انتظــارات خیالــی روبروســت. دکتــر مدرســی توضیــح 

می‌دهــد چگونــه طرح‌واره هــای ناســازگار اولیــه، ماننــد معیارهــای سرســختانه و محرومیــت هیجانــی، ذهــن را از شــناخت واقعی 

ــر اهمیــت تعــادل میــان دل و عقــل، تفکیــک عشــق واقعــی از جرقه هــای لحظــه‌ای و مدیریــت تــرس از اشتبــاه  منحــرف می کننــد. او ب

گاهانــه همــوار  تأکیــد دارد. بــا تکنیک هایــی ماننــد نقشــه برداری شــفافیت، واقعیت ســنجی و بازســازی شــناختی، مسیــر تصمیــم‌گیری آ

می شــود. انتخــاب همســر نــه فقــط انتخــاب یــک فــرد، بلکــه انتخــاب ســبک زندگــی و همراهــی در رشــد و بحران هاســت. 
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در دنیــای پرســرعت امروز کــه گزینه هایــی بی شــمار 

در برابــر زنــان قــرار دارد، انتخــاب همســر بــه یکــی از 

چالش برانگیزتریــن تصمیمــات زندگــی تبدیــل شــده 

اســت. در ایــن گفتگــوی اختصاصــی بــا خانــم دکتــر زهرا 

ســادات مدرســی، متخصــص بالینــی روان شناســی، 

ــر »کلینیــک تخصصــی طعــم  اســکیما تراپیســت و مدی

معضــل  ایــن  لایه هــای  عمیق‌تریــن  بــه  زندگــی«، 

می پردازیــم. 

دکتــر مدرســی کــه اســتاد دانــشگاه و عضــو انجمــن 

ایــران  درمانــی  طرح‌وارۀ  دپارتمــان  و  روان شناســی 

علــم  یافته هــای  آخریــن  از  بهــره‌گیری  بــا  اســت، 

درمانــی،  طرح‌واره  و  نوروســاینس  روان شناســی، 

راهکارهــای عملــی بــرای عبور از ســردرگمی انتخــاب 

می‌دــهد. اراــئه  همــسر 

* ــار 	 ــر دچ ــاب همس ــان در انتخ ــرا زن ــان: چ ــر زن عص

می‌شــوند؟ ســردرگمی 

مــا مفهومــی بــه نــام »پارادوکــس انتخــاب« داریــم. هــر 

باشــد،  فــرد  روی  پیــشِِ  بیشــتری  گزینه هــای  چقــدر 

ــد؛  ــش می یاب ــی کاه ــاب نهای ــت از انتخ ــال رضای احتم

زیــرا ذهــن مــدام درگیــر ایــن احتمــال اســت کــه شــاید 

گزینــۀ بهتــر، جذاب‌تــر یــا مناســب‌تری وجــود داشــته 

کاهــش  را  تمرکــز  پنهــان،  نگرانــیِِ  همیــن  و  باشــد 

می‌دهــد. 

زنــان امروز بــه دلیــل دسترســی گســترده بــه اطلاعــات 

مــداوم،  مقایســه‌های  و  اجتماعــی  شــبکه های  و 

ســوی  از  می شــوند.  پارادوکــس  ایــن  درگیــر  بیشــتر 

دیگــر، فشــارهای فرهنگــی نیــز بــر تصمیــم‌گیری ســایه 

گفت‌و گو با
دکتر زهرا سادات مدرسی

متخصص بالینی 
روان شناسی، اسکیما 

تراپیست و مدیر »کلینیک 
تخصصی طعم زندگی«
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آمده‌انــد! بــرای مثــال همســر مــن بایــد مثــل فلان 

بازیگــر رفتــار کنــد یــا همیشــه بفهمــد کــه چــه چیزی در 

دل مــن می گــذرد، بــدون اینکــه مــن خواســتۀ خــودم 

ــا اینکــه همســر مــن بایــد هــر  را بــرای او مــطرح کنــم؛ ی

هفتــه مــن را سورپرایــز و شــگفت‌زده کنــد. همــۀ اینهــا 

انتـظـارات خیاـلـی هستـنـد.

از نظــر طرح‌واره درمانــی، ایــن نوع انتظــارات بــه طور 

ــه دارد.  ــازگار اولی ــای ناس ــه در طرح‌واره ه ــول ریش معم

یکــی از آنهــا طرح‌وارۀ معیارهــای سرســختانه اســت؛ 

ــه  ــه همیش ــع دارد ک ــران توق ــود و دیگ ــرد از خ ــی ف یعن

بی نقــص، خــاص و مطابــق بــا اســتانداردهای بالا عمل 

کنــد. بــه طور معمــول ایــن افراد معتقدنــد باید بهترین 

رابطــه را داشــته باشــند، یــا بایــد همسرشــان همیشــه به 

ــث  ــن طرح‌واره باع ــع ای ــد. در واق ــار کن ــی رفت طور خاص

طبیعــی  واقعیت‌هــای  بــا  نتوانــد  فــرد  کــه  می شــود 

زندـگـی ـخـود کـنـار بیاـیـد.

چنیــن  در  اســت  ممکــن  کــه  دوم  طرح‌وارۀ 

هیجانــی  محرومیــت  شــود،  فعــال  موقعیت هایــی 

اســت؛ وضعیتــی کــه در آن، فــرد در ســال های کودکــی 

از توجــه، حمایــت یــا دریافــت عاطفــیِِ کافــی مــحروم 

بــرآورده  و  دیــده  احساســی‌اش  نیازهــای  و  مانــده 

نشــده اســت. اینــک او در بزرگســالی بــه دنبــال فــردی 

می گــردد کــه بتوانــد همــۀ خلأهــای گذشــتۀ او را برایــش 

جبــران کنــد. 

ایــن افــراد بــه طور معمــول می گوینــد: »همســر مــن 

بایــد همیشــه در کنــارم باشــد، همیشــه مــن را درک 

کنــد، همیشــه حواســش بــه مــن باشــد و...«؛ ولــی هیچ 

ــد.  ــص باش ــل و بی‌نق ــه کام ــد همیش ــانی نمی توان انس

ــرس  ــن، ت ــن س ــالا رفت ــد ب ــارهایی مانن ــدازد؛ فش می‌ان

از اینکــه »اگــر ایــن فــرد را رد کنــم، شــاید دیگــر بهتــر از 

او را پیــدا نکنــم«، یــا مقایســه هایی از جنــس »فلانــی 

فشــارهایی  چنیــن  هــنوز...«.  تــو  امــا  کــرد،  ازدواج 

می توانــد مسیــر شــناخت حقیقــی را منحــرف کنــد و 

فــرد را از توجــه بــه ارزش هــا، نیازهــا و معیارهــای درونــی 

ــه  ــش ب ــر واکن ــای آن، او را درگی ــازد و به ج ــود دور س خ

کــند. ترســها و قضاوتــهای بیروــنی 

در  شــفافیت  نقشــه‌برداری  نــام  بــه  تکنیکــی  از  مــا 

روان‌درمانــی اســتفاده می کنیــم؛ یعنــی فــرد نقشــه‌ای 

طراحــی  خــود  خواســته های  و  ترس هــا  ارزش هــا،  از 

می کنــد. ایــن نقشــه کمــک می کنــد صداهــای درونــی 

مثــال  بــرای  شــوند.  تفکیــک  بیرونــی  صداهــای  از 

ممکــن اســت یــک خانــم بیــن دو خواســتگار مــردد 

باشــد؛ درحالی کــه یکــی از نظــر مالــی قوی تــر اســت؛ امــا 

احســاس راحتــی بــا او نــدارد. فــرد دیگــر نیــز صمیمیــت 

ــر بــرخوردار  ــواده‌ای سنتی ت ــی از خان بیشــتری دارد، ول

اســت. اگــر او ندانــد کــه کــدام یــک از ایــن ارزش هــا بــرای 

او اولویــت دارد، دچــار فلــج تصمیــم‌گیری می شــود. 

* عصــر زنــان: چگونــه می‌تــوان انتظــارات واقعــی را 	

از خیالــی تشــخیص داد؟

بســیاری از دختــران یــک تصویــر ذهنی از همســر آیندۀ 

خــود دارنــد کــه در واقــع ترکیبــی از فیلم‌هــا، خاطــرات، 

آرزوهــا و چیزهــای دیگری اســت کــه از بقیــه شنیده‌اند. 

در واقــع همیــن مســائل موجــب شکل‌گیری لیســت 

بلندبالایــی از خواســته هایی می شــود کــه بیشــتر آنهــا 

از شــبکه های اجتماعــی و سریال های عاشــقانه بیرون 

بسیاری از دختران 

یک تصویر ذهنی 

از همسر آیندۀ خود 

دارند که در واقع 

ترکیبی از فیلم ها، 

خاطرات، آرزوها و 

چیزهای دیگری 

است که از بقیه 

شنیده‌اند. در واقع 

همین مسائل 

موجب شکل‌گیری 

لیست بلندبالایی 

از خواسته هایی 

می شود که بیشتر 

آنها از شبکه های 

اجتماعی و 

سریال های عاشقانه 

بیرون آمده‌اند! 
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ترس از اشتباه یکی 

از رایج‌ترین موانع در 

تصمیم‌گیری نسبت 

به انتخاب همسر 

است. ترس از اشتباه 

در روان شناسی 

شناختی به عنوان 

»تفکر فاجعه ساز« 

شناخته می شود؛ 

یعنی فرد به جای 

دیدن و بررسی کردن 

احتمال های مختلف، 

فقط بدترین سناریو را 

تصور می کند.

بـا ـیـک دـلـخوری ـحـل میـ‌شـود؟ اینـکـه فـقـط ـ

درواقــع نبایــد بــا رؤیــا زندگــی کنیــم و توقعــات غیرعادی 

داـشـته باشیم.

* عصر زنان: ترس از اشتباه چگونه مانع تصمیم‌گیری 	

می‌شــود؟

در  موانــع  رایج‌تریــن  از  یکــی  اشتبــاه  از  تــرس 

اســت.  همســر  انتخــاب  بــه  نسبــت  تصمیــم‌گیری 

ــوان  ــناختی به عن ــی ش ــاه در روان شناس ــرس از اشتب ت

»تفکــر فاجعــه ســاز« شــناخته می شــود؛ یعنــی فــرد 

به جــای دیــدن و بررســی کردن احتمال هــای مختلــف، 

فقــط بدتریــن ســناریو را تــصور می کنــد. بــرای مثــال 

اتفاقــی  چــه  بگیــرم،  طلاق  مــن  »اگــر  می گویــد:  او 

می‌افتــد؟ اگــر بچه هایــم آسیــب ببیننــد چــه؟ اگــر تنهــا 

بمانــم چــه؟...« ایــن نوع تفکــر باعــث می‌شــود مغــز 

وارد حالــت بیــش فــکری شــود. به عبارت‌دیگــر تحلیــل 

بیــش از حــد بــدون نتیجــه‌گیری را رقــم می‌زنــد و نتیجۀ 

آن بــه تعلــل و اجتنــاب و گاهــی نیــز بــه افســردگی 

میــشود. منــجر 

وقتــی فــرد از نظــر نوروســاینس بــا تصمیم مهمــی روبرو 

می شــود، آمیگــدال فعــال می شــود. آمیگــدال همــان 

ــی از مغــز اســت کــه مســئولیت احســاس  بخــش فعال

تــرس را برعهــده دارد. بــدن به‌وســیلۀ فعال شــدن ایــن 

بخــش مغــز وارد حالــت آماده بــاش می شــود و فــرد بــه 

 cbt تردیــد، تعلــل و اجتنــاب دچار می‌گــردد. در درمــان

مــا بــه مراجعه کننــدۀ خــود آموزش می‌دهیــم کــه ایــن 

افکار را بــا اســتفاده از تکنیــک بازســازی شــناختی بــه 

چالــش بکشــد. بــرای مثــال از خود بپرســد: »شــواهدی 

یــک  وارد  غیرواقع بینانــه  و  خیالــی  انتظــارات  وقتــی 

رابطــه می شــود، نتیجــه‌ای جــز دل‌زدگــی، ناامیــدی 

و تنــش نخواهــد داشــت؛ چــون واقعیــت رابطــه تــوان 

ــل  ــه دلی ــدارد. ب ــی را ن ــر آرمان ــه آن تصوی ــخ گویی ب پاس

اینکــه طــرف مقابــل نمی توانــد بــا  تصویــر ذهنــی و 

خیالــی درون فکــر همســرش رقابــت کنــد. واقعیــت 

زندگــی مشــترک فراتــر از تصویرهــای ذهنــی اســت کــه 

درون فکــر آن دختــر وجــود دارد. همســرِِ انســان در 

زندگــی واقعــی ممکــن اســت خســته باشــد، گاهــی 

سورپــرایزی  نباشــد  بلــد  حتــی  یــا  نباشــد  حواســش 

تــدارک ببینــد؛ امــا اگــر در ســختی ها کنــار آدم بایســتد 

و  همراهــی  همیــن  کــرد،  حســاب  او  روی  بتــوان  و 

پاــیداری، معــنای واقــعی عــشق اــست.

خانمــی را در نظــر بگیریــد کــه می گویــد: »همســرم هیــچ 

موقــع بــرای مــن گل نمی‌خــرد.« ولــی وقتــی بررســی 

می کنیــم متوجــه می شــویم کــه آن مــرد در بحران هــا، 

ــوده اســت. همیــن  همیشــه پشتیبــان همســر خــود ب

یعـنـی عـشـق؛ ـنـه نماـیـش.

یکــی از راه هــای تشــخیص انتظــارات خیالــی، اســتفاده 

از تکنیــک واقعیت‌ســنجی اســت. یعنــی فــرد بایــد هــر 

خواســته‌اش را بــا ســه ســؤال بررســی و ارزیابــی کنــد 

و ببینــد کــه آیــا خواســته هایی کــه دارد در ایــن ســه 

ــر:  ــا خی ــی دارد ی ــخ درخور تناسب ــؤال پاس س

ــا ایــن خواســته در روابــط واقعــی دیــده می شــود؟  1. آی

یعنــی می توانــم از ایــن خواســته و انتظــار در یــک رابطۀ 

واقـعـی اـسـتفاده کـنـم؟

2. آیا همسر آیندۀ من توانایی انجام این کار را دارد؟ 

ــا  ــا نبــود ایــن خواســته، رابطــه را نابــود می‌کنــد و ی 3. آی
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* عصــر زنــان: آیــا عشــق در نــگاه اول واقعیــت دارد 	

ــا توهــم اســت؟ حــس و جرقــۀ اولیــه در ملاقــات  ی

چقــدر قابل‌اعتمــاد اســت؟ چــه تفاوتــی بــا عشــق 

ــدار دارد؟ پای

اول  نگاه  در  عشــق  کــه  می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات 

بیشــتر از جنــس جاذبــۀ فیزیکــی و واکنــش شــیمیایی 

مغــز صورت می پذیــرد. در واقــع مغــز انســان بــا دیــدن 

اکســی توسین  و  آدرنالیــن  دوپامیــن،  جــذاب،  فــرد 

ترشــح می کنــد. ترکیــب ایــن ترشــحات، حســی قــوی 

ایجــاد می کنــد کــه امکان دارد بــا عشــق اشتبــاه گرفتــه 

شــود؛ امــا ایــن حــس هــنوز شــناخت نیســت؛ هــنوز 

ــد؛  ــار می کن ــر و رفت ــطور فک ــن آدم چ ــه ای ــم ک نمی‌دانی

در بحرانــها ــچطوری عــمل می کــند.

نظریــۀ مثلثــی عشــق اســترنبرگ را اگــر شنیــده باشــید، 

ســه ضلــع دارد: اشتیــاق، صمیمیــت و تعهــد ســه ضلــع 

هـد. لـث را شکل می‌دـ یـن مثـ اـ

عشــق در نگاه اول، فقــط اشتیــاق اســت. ولــی بــرای 

ــع  ــد دو ضل ــود، بای ــل ش ــی تبدی ــق واقع ــه عش ــه ب اینک

اگــر  روان‌شناســی  نگاه  از  شــود.  اضافــه  نیــز  دیگــر 

بگیــرد،  تصمیــم  خــود  اولیــۀ  هیجــان  بــا  فقــط  فــرد 

دچــار فیوژن هیجانــی می شــود؛ یعنــی تصمیــم‌گیری 

تمایــز  اینکــه  بــدون  و  هیجــان  اســاس  بــر  صــرفاً  او 

می‌گــیرد. صورت  باــشد،  گرفــته  شکل  ــشناختی 

شــیفتۀ  »هرکــس  می فرماینــد:  امیرالمؤمنیــن)ع( 

کنــد«3.  کورمــی  را  دیــده‌اش  چیــز  آن  شــود،  چیزی 

می توانــد  ســختی ها  در  مهربانــی  و  پایــدار  محبــت 

نشــان‌دهندۀ عشــق واقعــی باشــد؛ نــه فقــط هیجانــات 

لحظــه‌ای؛ بنابرایــن جرقــه می توانــد خــوب باشــد؛ ولــی 

بــرای ایــن تــرس خــود دارم؟ یــا قــبلاً تصمیمــی گرفتــه‌ام 

کــه آن تصمیــم خــوب باشــد؟ اگــر قــبلاً اشتبــاه کــرده‌ام، 

طرح‌وارۀ  نظــر  از  اســت؟«  بــوده  چــه  آن  اصلاح  راه 

درمانــی هــم این ترس ممکن اســت ریشــه در طرح‌وارۀ 

آسیب پــذیری نسبــت بــه ضرر یــا بیمــاری داشــته باشــد. 

به عبارت‌دیگــر فــرد بــاور دارد کــه دنیــا جــای خطرناکــی 

ــه آسیــب و  ــد منجــر ب اســت کــه هــر تصمیمــی می توان

ضرر بــرای ایــن فــرد بــه همــراه داشــته باشــد. 

سورۀ مبارکــه آل عمــران می فرمایــد: »مــشورت کــن و 

چــون تصمیــم گرفتــی بــر خــدا تــوکل کــن زیــرا خداونــد 

ــن  ــی‌دارد. 1«  امیرالمؤمنی ــت م ــدگان را دوس توکل کنن

کــه  »کســی  می فرماینــد:  نیــز  علی)علیه‌الــسلام( 

ــد«. 2  ــاز می مان ــق ب ــه ح ــیدن ب ــد، از رس ــد کن ــاد تردی زی

یادتــان باشــد کــه مــا نمی توانیــم بــرای هیــچ تصمیمــی 

امــا تصمیم نگرفتــن خــود  تضمیــن داشــته باشــیم؛ 

یــک انتخــاب اســت کــه بــه طور معمــول هــم بدتریــن 

سـت. خـاب اـ انتـ

تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه عشــق در نگاه اول بیشــتر از جنــس 

در  می‌پذیــرد.  صورت  مغــز  شــیمیایی  واکنــش  و  فیزیکــی  جاذبــۀ 

بــا دیــدن فــرد جــذاب، دوپامیــن، آدرنالیــن و  انســان  واقــع مغــز 

اکســی توسین ترشــح می کنــد. ترکیــب ایــن ترشــحات، حســی قــوی 

ایجــاد می کنــد کــه امکان دارد بــا عشــق اشتبــاه گرفتــه شــود؛ امــا ایــن 

ــطور  ــن آدم چ ــه ای ــم ک ــنوز نمی‌دانی ــت؛ ه ــناخت نیس ــنوز ش ــس ه ح

فــکر و رفــتار می کــند؛ در بحرانــها ــچطوری عــمل می کــند.
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از نگاه روان شناسی 

اگر فرد فقط با هیجان 

اولیۀ خود تصمیم 

بگیرد، دچار فیوژن 

هیجانی می شود؛ 

یعنی تصمیم‌گیری 

او صرفاً بر اساس 

هیجان و بدون اینکه 

تمایز شناختی شکل 

گرفته باشد، صورت 

می‌گیرد.

در میــان خانــه اســت. 4 پــس تصمیم‌گیری ســالم یعنی 

نـع. قـل قاـ هـم عـ شـد و ـ هـم دل‌آرام باـ ـ

* ــی 	 ــر مطلب ــی، ه ــۀ پایان ــوان نکت ــان: به‌عن ــر زن عص

مــد نظرتــان اســت بفرماییــد. 

انتخــاب همســر فقــط انتخــاب یــک فــرد نیســت؛ بلکــه 

انتخــاب یــک ســبک زندگــی اســت. یعنی انتخاب کســی 

کــه قرار اســت در رشــد، بحران، شــادی و تغییــر همواره 

همــراه انســان باشــد. بــرای ایــن انتخــاب، انســان حتــماً 

بایــد خــود را بشناســد؛ انتظــارات خــود را واقع گرایانــه 

پیش ببــرد؛ ترس هــای خــود را مدیریــت کنــد؛ جرقه هــا را 

بــا شــناخت کامــل حــل کنــد و بیــن دل و عقــل تعــادل 

برقــرار کنــد. همچنیــن بایــد بــه یــاد داشــته باشــید کــه 

رابطــۀ ســالم نــه فقــط از عشــق شروع می‌شــود؛ بلکــه بــا 

شــناخت، تعهــد و رشــد ادامــه می یابــد.***

مناب�ع: 

ا عََزََمْْتََ 
َ

َـإِِذَ
ف�

مْْــرِِ�  
َ �
هُُــمْْ وََشََــاوِِرْْهُُمْْ فِِــی الْأَ

َ
اعْْــفُُ عََنْْهُُــمْْ وََاسْْــتََغْْفِِرْْ لَ

َ
1. »فَ

لِِّ�کِّینََ«.


مُُتََوََ
ْ
ّ�بُِّ الْ هََّ یُُـحِ

ّـ
هِِّ�  إِِّ�نَّ اللَّ

ّـ
َـى اللَّ

ـ
لّْْ�کَّ عََل


تـوَََ

َ
فَ

حََــ�قِِّ وََ 
ْ
َـى الْ

ل�
بِْْ إِِ مَْْ یُُن�

ل�
ــقََ  مََــنْْ تََعََ�مََّ

َ
2. حکمــت 31 نهــج البلاغــه: »فَ

 .» حََــ�قِِّ
ْ
جََهْْــلِِ دََامََ عََمََــاهُُ عََــنِِ الْ

ْ
رََُ نِِزََاعُُــهُُ بِِالْ ث�

َ
مََــنْْ کَ

3. خطبــۀ 109 نهــج البلاغــه: »مََــن عََشِِــقََ شــیئا أعشــى )أعمــى( 

بََصََــرََهُُ«. 

راجِِ فى وََسََطِِ البََیتِِ«.  مََثََلِِ ال�سِِّ
َ

4. »مََثََلُُ العََقلِِ فِِى القََلبِِ کَ

شــناخت لازم دارد. عشــق واقعــی یعنــی بعــد از دیــدن 

ــد  ــنوز بخواهی ــات، ه ــۀ اختلاف ــس از تجرب ــا و پ ضعف ه

در کنــار آن آدم زیســت کنیــد. ایــن می شــود همــان 

یـدار. شـق پاـ عـ

* ــی 	 ــاس قلب ــه احس ــد ب ــی بای ــه زمان ــان: چ ــر زن عص

ــق؟ ــه منط ــی ب ــه زمان ــرد و چ ــاد ک اعتم

دل و عقــل مثــل دو بــال پرنده هستنــد و اگر بخواهیم 

فقــط بــا یکــی از ایــن بال هــا به ســوی جلــو پرواز کنیــم، 

ســقوط خواهیــم کــرد. مــا مــدل دو فراینــدی داریــم کــه 

در واـقـع می گوـیـد: ـمـا ـبـا دو سیـسـتم روبرو هستـیـم:

1. سیســتم اول سری�ــع رقــم مــی‌خورد و احساســی و 

ــشهودی اــست.

2. سیستم دوم، کند، منطقی و تحلیلی است. 

ــا  ــتم ب ــن دو سیس ــه ای ــت ک ــی اس ــت وقت ــم درس تصمی

همدیگــر هــم صــدا و هماهنــگ شــوند. بــرای مثــال 

ــی  ــتم؛ ول ــت هس ــا او راح ــن ب ــد: »م ــم می گوی ــک خان ی

خانــوادۀ مــن می گوینــد: نــه!« اینجــا بایــد بررســی کنــد 

کــه آیــا احســاس او از شــناخت ناشــی می شــود یــا از 

نیــاز بــه تعلــق شکل می‌گیــرد؟ آیــا منطــق خانــواده 

تــرس ناشــی می‌شــود؟ مــا در  از  یــا  از تجربــه اســت 

عقــل  و  دل  موازنــۀ  تکنیــک  از  مشــاوره  جلســات 

اســتفاده می کنیــم؛ یعنــی فــرد بایــد بنویســد کــه دلــش 

چــه می خواهــد؟ عقلــش چــه می گویــد؟ نقــاط اشــتراک 

و تضــاد آنهــا چیســت؟ اینجــا در واقــع بایــد سنجشــی 

میــان ســود و زیــان شکل بگیــرد. قــرآن هــم می فرمایــد 

ُـونََ« چــرا تعقــل نمی کنیــد؟ همچنین پیامبر 
ل�
 تََعْْقِِ

الَا


َ
فَ

َ
»أَ

گرامــی اسلام می فرماینــد عقــل در دل، هماننــد چــراغ 
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ماجده صفرپناه
پژوهشگر مطالعات 

زنان

چرا پیج من مثل بقیه نیست؟
سندرم مقایسه اجتماعی و تأثیر فیلترها بر روان زنان

ــه ورطــۀ مقایســه های مخــرب  ــان فعــال مجــازی را ب ــا نمایــش زندگی هــای فیلترشــده، زن اینســتاگرام ب

کشــانده اســت. پژوهشــگر مطالعــات زنــان توضیــح می‌دهــد کــه اکثــر محتــوای اینســتاگرام، نمایشــی 

بازیگری شــده اســت کــه حقیقــت را پنهــان می کنــد. مقایســۀ غلــط بــا صفحــات موفق تــر، منجــر بــه افســردگی، 

عــدم اعتمادبه نفــس و احســاس ناکافــی بــودن خصــوصاً در زنــان می شــود. طبــق تعالیــم دینــی، مقایســه بایــد بــا 

زیردســتان بــرای رضایــت و بــا بالادســتان بــرای رشــد باشــد، نــه بــرای حســادت. راه درســت، تمرکــز بــر توانایی هــای 

خــود، یــادگیری از نکات مثبــت دیگــران و پرهیــز از مقایســه بــا تصاویــر غیرواقعــی اســت. تنهــا بــا مقایســۀ اصولــی 

ــه کــرد.  می تــوان اعتمادبه‌نفــس و موفقیــت واقعــی را تجرب
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تفاوت نمایش در 

اینستاگرام و نمایش 

در تعاملات روزمره، 

مانند تفاوت در 

ساخت یک فیلم و 

اجرای یک تئاتر است. 

درحالی که می توان 

در فیلم، کنترلی بر 

نمایش داشت و 

آن را تدوین نمود و 

اشتباهات را تصحیح 

کرد؛ در فضای تئاتر 

به علت زنده بودن 

اجرا، بسیاری از 

این امکانات وجود 

ندارد. در اینستاگرام 

نوعی برنامه‌ریزی 

از قبل وجود دارد 

و افراد می توانند 

آن قدر بازی را تکرار 

کنند تا آن چیزی را 

که می خواهند به 

دست آورند و سپس 

منتشر کنند؛ اما در 

فضای واقعی مانند 

تئاتر نمی توان چنین 

انتظاری داشت.

ــد،  ــر می نگرن ــات قوی‌ت ــه صفح ــه ب ــی ک ــا زمان ــد ی نبینن

نکات  و  بگیرنــد  درس  آنهــا  مثبــت  نکات  دیــدن  از 

ــات را  ــت آن صفح ــد و موفقی ــای رش ــدی و ترفنده کلی

بــرای صفحــۀ خــود بــه کار ببرنــد، مــثلاً اگــر در تعامــل بــا 

مخاطــب، عملکــرد خوبــی ندارنــد، روش خــود را اصلاح 

کننــد. همچنیــن بایــد بتواننــد روحیــۀ خوشــحالی از 

ترقــی دیگــران را در خــود زنــده کننــد؛ وگرنــه همــان 

افســردگی  و  حســادت  بــا  مقایسه کردنشــان  عمــل 

همــراه می شــود و کل زندگی شــان را تحــت شــعاع قــرار 

می‌دهــد. 

نامــۀ  در  علــی)ع(  امیرالمؤمنیــن  زمینــه  همیــن  در 

شــصت و نــه نهج‌البلاغــه می فرماینــد: »اگــر انســان 

ــد  ــد، بای ــد بیای ــی پدی ــت از زندگ ــرای او رضای ــد ب بخواه

بــه زیردســتان خــود نگاه کنــد؛ چراکــه در ایــن صورت، 

حالــت رضایــت و شُُــکر بــرای او پدیــد می‌آیــد. ولــی 

اگــر می خواهیــد رشــد و تعالــی داشــته باشــید بایــد بــه 

بالاــتر از خودــتان نگاه کنــید«.

بــه  »هرگــز  می فرماینــد:  نیــز  رحمــت)ص(  پیامبــر 

آن چــه در دســت دیگــران اســت، چشــم ندوزیــد )و 

زندگــی خــود را بــا زندگــی دیگــران مقایســه نکنیــد(، 

حســرت  و  شــد  خواهــد  طولانــی  انســان  انــدوه  زیــرا 

وی پایــان نمی پذیــرد و نعمت هایــی کــه خداونــد در 

اختیــارش قــرار داده کوچــک می شــمارد و در نتیجــه 

شــکر و ســپاس او انــدک خواهــد شــد. پــس همــواره در 

زندگــی‌ات بــه پایین تــر از خــود بنگــر«. 1 

امثــال بهــاره و مریــم نمی‌داننــد کــه بلاگرهــا درواقــع 

بازیگــران سکانس‌هــای اینســتاگرامی هستنــد. چــه در 

بحــث آنلاین شــاپ ها و چــه در بحــث روزمره نویســی 

یکــی از دوســتانم بــه نــام بهــاره، یــک صفحــۀ کوچــک 

دارد  اینســتاگرامی  مجــازی(  )فروشگاه  آنلاین شــاپ 

بــه  را  خــودش  دست ســاز  زیورآلات  محصــولات  کــه 

صفحــه  دربــارۀ  کــه  زمــان  هــر  می گــذارد.  فروش 

ناراحتــی  بــا  می پرســم،  او  از  فروشــش  مقــدار  و 

مــن  از  کســی  دارم،  کمــی  »دنبال کننــدۀ  می گویــد: 

آن  بــا  ببیــن  را  فلانــی  صفحــۀ  نمی کنــد،  حمایــت 

کــه همیشــه  همــه دنبال کننــده و رضایــت مشــتری 

در صفحــه‌اش می‌گــذارد. چــرا مــن ایــن همــه تلاش 

نمی‌رســم؟« او  به پــای  هیچ‌وقــت  امــا  می کنــم؛ 

دخترخالــه‌ام، مریــم هــم در صفحــۀ اینســتاگرامی خود، 

مــثلاً بلاگری می کنــد. از کارهــای روزمــره‌اش عکــس 

آشپزی،  مثــل  می نویســد؛  آنهــا  دربــارۀ  و  می‌گیــرد 

خانه شــان  بــه  کــه  بــار  هــر   . و...  رفتــن  دانــشگاه 

تدویــن  درگیــر  چقــدر  کــه  می بینــم  می‌رویــم، 

کلیپ هایــش اســت، امــا همیشــه اعتــراض دارد کــه: 

و  نمــی‌خورد  لایــک  نمی شــود،  دیــده  مــن  »صفحــۀ 

نــدارم. فلانــی و فلانــی و فلانــی  از صفحــه‌ام درآمــد 

بــا همــان صفحــات بلاگری شــان، آن چنــان درآمــدی 

ــفر  ــد و س ــی خریدن ــۀ آن چنان ــن و خان ــه ماشی ــد ک دارن

خارجــی می‌رونــد. مــن چــرا بــا ایــن همــه فعالیــت، بــه 

نمی‌رســم؟« جایــی  هیــچ 

ایــن  در  کــه  نیستنــد  افــرادی  تنهــا  مریــم  و  بهــاره 

فضــای رقابــت مجــازی، صفحــه و ســبک زندگــی خــود 

ایــن  کاش  امــا  می کننــد.  مقایســه  افــراد  بقیــۀ  بــا  را 

ــد  ــه رش ــل ب ــا می ــت ی ــه رضای ــیدن ب ــه از نوع رس مقایس

بــود کــه در ایــن صورت بایــد بــه صفحــات ضعیف تــر 

تــا تلاش هایشــان را بی ثمــر  از خــود نگاه می کردنــد 
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خــود  مخاطبــان  بــه  آنلاین شــاپ  صفحــات  آیــا 

تبلیغــات  خرج  تومــان  »میلیون هــا  می گوینــد: 

عکس هــای  »نصــف  می گوینــد:  آنهــا  آیــا  کرده‌انــد؟« 

آمــاده  و  می نویســند  خودشــان  را  مشــتری  رضایــت 

را  فالوورهایشــان  عــدد  نصــف  مــثلاً  یــا  می کننــد؟ 

خریده‌انــد و فیــک )غیرواقعــی( اســت؟« آیــا بلاگرهــای 

ــد:  ــان می گوین ــه مخاطبانش ــره ب ــی و روزم ــبک زندگ س

»آن ماشیــن و خانــه و ویلای آن چنانــی را کرایــه کــرده 

و از خودشــان چیزی ندارنــد؟« آیــا از شــبانه‌روز درگیــر 

فضــای مجــازی بــودن و اعتیاد و وســواس در اســتوری 

)داســتان( گذاشــتن و آرامــش نداشتنشــان حرفــی 

می‌زننــد؟ یــا از مــشکلات و هزینه هــای ادمیــن )مدیــر( 

ــذف  ــترس ح ــه و اس ــت صفح ــراری امنی ــتن و برق داش

خیــر  ســؤال ها  همــۀ  پاســخ  می گوینــد؟  آن  نشــدن 

و بلاگری، در اکثــر مــوارد نمی تــوان حقیقــت را دیــد؛ 

ــر زرق و  ــش پ ــر و نمای ــر تصاوی ــت در زی ــه حقیق ــرا ک چ

سـت. شـده اـ هـان ـ شـان پنـ برقـ

تفــاوت نمایــش در اینســتاگرام و نمایــش در تعــاملات 

روزمــره، ماننــد تفــاوت در ســاخت یــک فیلــم و اجــرای 

فیلــم،  در  می تــوان  درحالی کــه  اســت.  تئاتــر  یــک 

کنترلــی بــر نمایــش داشــت و آن را تدویــن نمــود و 

اشتباهــات را تصحیــح کــرد؛ در فضــای تئاتــر بــه علــت 

ایــن امکانــات وجــود  از  بــودن اجــرا، بســیاری  زنــده 

قبــل  از  برنامــه‌ریزی  نوعــی  اینســتاگرام  در  نــدارد. 

وجــود دارد و افــراد می تواننــد آن قــدر بــازی را تکــرار 

ــد  ــه دســت آورن ــا آن چیزی را کــه می خواهنــد ب کننــد ت

و سپــس منتشــر کننــد؛ امــا در فضــای واقعــی ماننــد 

تئاتــر نمی تــوان چنیــن انتظــاری داشــت. 2 

آیا از شبانه‌روز 

درگیر فضای مجازی 

بودن و اعتیاد و 

وسواس در استوری 

)داستان( گذاشتن و 

آرامش نداشتنشان 

حرفی می‌زنند؟ یا از 

مشکلات و هزینه های 

ادمین )مدیر( 

داشتن و برقراری 

امنیت صفحه و 

استرس حذف نشدن 

آن می گویند؟ 
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از  بســیاری  در  متأســفانه  کــه  اســت  جنســی  رکیــک 

همیــن  هستنــد.  صعــودی  بازدیــد  دارای  مــوارد، 

مقایســه نیــز ســرخوردگی و عــدم اعتمادبه نفــس در 

تولیــد محتــوای مفیــد در اینســتاگرام را بــه دنبــال دارد 

و باعــث شــده کــه خیلــی از افــراد، تحــت تأثیــر ایــن 

صفحــات، بــرای دیــده شــدن خــود و پیجشــان بــه تولید 

محتــوای ســخیف و دون شــأن خویــش روی آورنــد. 

درســت  مقایســۀ  کــه  فوایــدی  از  یکــی  مقابــل،  در 

افزایــش  کنــد،  ایجــاد  زندگــی  در  می توانــد 

سرزندگــی  شــادابی،  احســاس  و  اعتمادبه نفــس 

و  توانایی هــا  دیــدن  یعنــی  اســت.  موفقیــت  و 

مهارت هایمــان در ادارۀ پیــج خــود، وجــود هماهنگــی 

میــان امکانــات مورد اســتفاده و میــزان بازدیــد، لایــک 

کیفــی،  ارتقــای  بــرای  تلاش  خویــش،  فالوورهــای  و 

محتوایــی و فنــی پیــج؛ همــۀ ایــن مــوارد نیــز بــه دنبــال 

ــد. . *** ــد آم ــی خواه ــت و اصول ــۀ درس ــک مقایس ی

مناب�ع: 

1. عیون الحکم و المواعظ، ص 520. 

تفــاوت  غلامرضــا؛  اورعــی،  صدیقــی  مصطفــی،  زاده،  غنــی   .2

اینــستاگرامی. زندــگی  و  معموــلی  زندــگی  در  "ــخود"  نماــیش 

3. امینی خواه، مصطفی؛ این‌است گرام. 

اســت. از طرفــی تمامــی ایــن پرســش ها بــا یــک فرضیــۀ 

مثبــت شکل گرفته‌انــد. اگــر بخواهیــم از زاویــۀ دیــگری 

بنگریــم، مافیــای پشــت پــردۀ برخــی صفحــات وابســته 

بــه ســایت های شــرط‌بندی مدیریــت شــده در خــارج از 

ــم.  ــاد ببری ــد از ی ــشور را نبای ک

یکــی از آثــاری کــه مقایســه کــردن بــا روش غلــط یعنــی 

ــا  ــود ب ــه خ ــا و صفح ــی، دارایی ه ــداوم زندگ ــۀ م مقایس

دیگــران در فضــای مجــازی و اینســتاگرام می توانــد در 

زندگی مــان پدیــد آورد، چیزی اســت کــه در حدیثــی از 

پیامبــر)ص( پیش تــر بــه آن اشــاره کردیــم، »رســیدن به 

انــدوه بزرگ و کوچــک شــمردن نعمت‌هــا« کــه همیــن 

ــه ایجــاد افســردگی، عــدم  مــوضوع نیــز در ادامــۀ آن ب

در  به‌ویــژه  بــودن،  ناکافــی  حــس  و  اعتمادبه نفــس 

سـید. نـان فـعـال اینـسـتاگرامی خواـهـد رـ زـ

پروفــسور ایــوان کیلــی، مدیــر کالــج لنــدن می گویــد: 

و  اجتماعــی  شــبکه های  از  اســتفاده  میــان  »ارتبــاط 

از  قوی تــر  بســیار  دختــران  بــرای  افســردگی  علائــم 

همیــن ارتبــاط بــرای پســران اســت. در میــان دختــران 

بــا اســتفاده بیشــتر از شــبکه های اجتماعــی، علائــم 

افســردگی نیــز بیشــتر دیــده شــده اســت«. 

احســاس  مجــازی  شــبکه های  در  دختــران  و  زنــان 

ناامنــی خواهنــد داشــت و اعتمادبه نفس خــود را کم کم 

دختــران  معمــولاً  ازآنجایی کــه  می‌دهنــد.  دســت  از 

جــوان آسیب پذیرتــر از ســایر افــراد هستنــد، اســتفاده از 

ــراب و  ــردگی، اضط ــب افس ــد سب ــانه ها می توان ــن رس ای

اختلالاتــی در رژیم‌هــای غذایــی آنهــا شــود. 3 

بــا  مقایســه  بــد،  مقایســۀ  مصادیــق  از  دیگــر  یکــی 

ــا لودگــی و شــوخی های  پیج هــای بی محتــوا، همــراه ب

بلاگرهــا درواقــع بازیگــران سکانس هــای اینســتاگرامی هستنــد. چــه 

بلاگری،  و  روزمره نویســی  بحــث  در  چــه  و  آنلاین شــاپ ها  بحــث  در 

در اکثــر مــوارد نمی تــوان حقیقــت را دیــد؛ چــرا کــه حقیقــت در زیــر 

ــت.  ــده اس ــان ش ــان پنه ــر زرق و برقش ــش پ ــر و نمای تصاوی
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هانیه عبقری‌زاده
پژوهشگر حوزۀ زن 

و خانواده، مدیر 
پروژۀ کافه مجله 

)مجلات رشد( 
سازمان پژوهش 

و برنامه‌ریزی 
آموزشی کشور

زیبایی، دام اجتماعی یا وسوسه زنانه؟

زن در ویترین رسانه
صنعت زیبایی از نارضایتی زن تغذیه می کند

کــه  او اســتدلال می کنــد  تقابــل زیبایــی مــدرن و اسلامــی را بررســی می کنــد.  هانیــه عبــقری‌زاده 

ــق  ــا خل ــانه ها ب ــت. رس ــده اس ــل ش ــاری تبدی ــه‌ای اجب ــه وظیف ــی ب ــته طبیع ــک خواس ــی امروز از ی زیبای

چرخــۀ  در  را  زن  پی‌درپــی(،  جراحی هــای  فیلترشــده،  انــدام  بی‌نقــص،  )پوســت  غیرواقعــی  اســتانداردهای 

نارضایتــی دائمــی حبــس کرده‌انــد؛ چراکــه صنعــت زیبایــی از ایــن نارضایتــی تغذیــه می کنــد. در مقابــل، زیبایــی 

ــه بــرای دیده شــدن، بلکــه بــرای  اسلامــی بــر حســن خلــق، وقــار، طهــارت و حیــا اســتوار اســت. زن مســلمان ن

کرامــت خــود زیباســت. او در میــان دو گزینــه قــرار دارد: لایــک بیشــتر یــا آرامــش بیشــتر؟ بازتعریــف زیبایــی از 

خانــواده تــا رســانه ملــی؛ آموزش عزت نفــس دینــی بــه دختــران؛ تمرکــز بــر هویــت به جــای ظاهــر. زیبایــی واقعــی 

گاهانــه بیــن ظاهر فانــی و معنــای ماندگار،  در صداقــت، ایمــان و خدمــت اســت، نــه در فیلتــر و جراحــی. انتخــاب آ

تعیین کننــده هویــت زن مســلمان اســت. 
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زن مدرن دیگر 

یک انسان نیست، 

یک پروژه است! 

پروژه‌ای بی‌انتها، 

پرهزینه و فرساینده 

و این رسانه ها 

و دیده شدن ها 

هستند که هر روز 

استاندارد جدیدی 

خلق می کنند. پوست 

بی نقص، اندام غیر 

واقعی، لب های 

حجیم، بینی های 

باریک و...؛ همه چیز 

فیلتر شده و همه 

چیز ویرایش شده 

است.

افســرده و خســته روبرو هستیــم؛ چــون زیبایــی مــدرن 

ـگز تــمام نمیــشود. هرـ

نارضایتــی  حــال  در  همیشــه  را  زن  مــدرن،  زیبایــی 

نگــه مــی‌دارد و جالب تــر اینکــه، صنعــت زیبایــی، از 

نارضایتــی زن تغذیــه می کنــد. تبلی�ــغ می‌گویــد: »تــو 

ایــن  و  می‌کنیــم!«  درستــت  مــا  بیــا  نیســتی؛  کافــی 

»کافی‌نبــودن« تبدیــل شــده اســت بــه یــک بیمــاری 

جمعــی. زن امروز، هــر روز در آینــه، بــه دنبــال نقصــی 

یعنــی  نقــص،  کــه  آموختــه  چــون  می گــردد.  جدیــد 

فرصــت بــرای مصــرف بیشــتر و ایــن چرخــه، پایانــی 

ــندارد.

در ترازوی اسلام؛ زیبایی یعنی کرامت

نــه  می شــود،  شروع  نگاه  بــا  زن  زیبایــی  اسلام،  در 

نــه  زن  جــایگاه  خداونــد.  نگاه  بلکــه  دیگــران،  نگاه 

در دیده شــدن، بلکــه در دیده نشــدن گــزاف اســت؛ 

ــواده  ــان خان ــرای بنی ــه ب ــازار، بلک ــرای ب ــه ب ــی او ن زیبای

اســت؛ زن مســلمان، زیباســت چــون باحیاســت؛ چــون 

ــمان  ــرای چش ــه ب ــته، ن ــدا آراس ــرای دل خ ــودش را ب خ

ــی  ــق، یعن ــن خل ــی حس ــی یعن ــرآن، زیبای ــردم. در ق م

وقــار، یعنــی طهــارت. ایــن مفاهیــم، تنهــا در دل دینــی 

زنــده می ماننــد کــه زن را کالا نمی خواهــد، بلکــه او را 

ــبه معــنای واقــعی کلــمه، انــسان می خواــند.

رضایــت  در  بلکــه  رقابــت،  در  نــه  را  زیبایــی  اسلام، 

از  رضایــت  خویشــتن،  از  رضایــت  می کنــد.  تعریــف 

ــن  ــه و ای ــش زن در جامع ــت از نق ــی، رضای ــت اله خلق

رضایــت، همــان آرامشــی اســت کــه زن مــدرن گــم کــرده 

اســت. 

زیبایی، وسوسه‌ای زنانه یا دامی اجتماعی؟

نیســت؛  زیبایــی دیگــر خواســته‌ای طبیعــی  امروزه، 

و  فراگیــر  مطالبــه‌ای  بــه  اســت  شــده  تبدیــل  بلکــه 

فیــد  تــا  بیلبوردهــا  از  زن.  بــرای  اجبــاری  وظیفــه‌ای 

جراحی هــای  تــا  آرایشــی  ترندهــای  از  اینســتاگرام، 

زیبایــی، تــصویری می ســازند بــرای ایــن جامعــه مــدرن 

ــکه زن باــید باــشد و اــگر نباــشد، ــحذف میــشود.

ــن  ــان ای ــد در می ــا می توان ــطور؟ آی ــلمان چ ــا زن مس ام

زیبــا  بمانــد؟  خــودش  همچنــان  تــصویری،  هجــوم 

باشــد، بــدون آنکــه تبدیــل بــه کالا شــود؟

ظاهــر  و  چهــره  بــر  آنکــه  پیــش‌از  اسلام،  در  زیبایــی 

ــر چهــرهٔ جــان اســت: اخلاق، طهــارت، وقــار و  باشــد، ب

ــعزت.

زیبایــی، اگــر از درون نجوشــد، اگــر از ایمــان تغذیــه 

از  کور  تقلیــدی  نیســت.  تقلیــد  جــز  چیزی  نشــود، 

تصــاویری کــه نــه ریشــه دارنــد و نــه معنــا. زن مســلمان، 

ــا انکار زیبایــی،  در برابــر ایــن موج، بایــد بایســتد؛ نــه ب

ـیف آن. بلــکه ــبا بازتعرـ

زن، در ویترین رسانه؛ 

پروژه‌ای بی پایان به نام زیبایی

زن مــدرن دیگــر یــک انســان نیســت، یــک پروژه اســت! 

پروژه‌ای بی‌انتهــا، پرهزینــه و فرســاینده و ایــن رســانه ها 

اســتاندارد  روز  هــر  کــه  هستنــد  دیده شــدن ها  و 

انــدام  بی نقــص،  پوســت  می کننــد.  خلــق  جدیــدی 

غیــر واقعــی، لب هــای حجیــم، بینی هــای باریــک و...؛ 

همــه چیــز فیلتــر شــده و همــه چیــز ویرایش شــده 

اســت. درنتیجــه، بــا نســل جدیــدی از زنــان مضطــرب، 
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زیبــا باشــد؛ بــدون نمایــش، بــدون رقابــت و بــدون 

اضــطراب.

زیبایــی بایــد از نــو آموزش داده شــود؛ از مهدکــودک تــا 

رســانه ملــی. دختــران مــا بایــد یــاد بگیرنــد کــه زیبایــی 

یعـنـی اخلاق، ـنـه اـنـدازه دور کـمـر. ـپـس:

• خانواده هــا بایــد بــه دختــران خــود اعتمادبه نفــس 

ــد؛  ــی بدهن دین

بــه  ظاهــر،  بــر  تمرکــز  به‌جــای  بایــد  هــم  مدرســه   •

بپــردازد؛  »هویــت« 

• رســانه نیــز بایــد مســئولیت‌پذیر باشــد، نــه شریــک 

ــجرم صنــعت زیباــیی؛

زن مسلمان در میدان مین مدرنیته

زن امروز میــان دو ارتــش ایســتاده اســت: یکــی بــه نــام 

رســانه کــه فریــاد می‌زنــد: »بدنــت را نشــان بــده تــا دیــده 

شــوی!« و دیــگری بــه نــام ایمــان کــه نجــوا می کنــد: 

»کرامتــت را حفــظ کــن تــا محبــوب خــدا باشــی« و ایــن 

انتـخـاب ـهـر روز تـکـرار میـشـود.

بیشــتر  لایــک  کــه  کنــد  انتخــاب  بایــد  مســلمان  زن 

می خواهــد یــا آرامــش بیشــتر؟ محبوبیــت در شــبکۀ 

مجــازی می خواهــد یــا محبوبیــت در پیــشگاه خداونــد 

متعــال؟

ــا تمــام  و ایــن انتخــاب، ســاده نیســت. چــون رســانه، ب

قــدرت، زن را بــه ســمت دیده شــدن هــل 

را  او  لطافــت،  بــا  ایمــان،  امــا  می‌دهــد. 

و  می کنــد  دعــوت  درک شــدن  ســمت  بــه 

بایســتد،  بایــد  مســلمان  زن  کــه  اینجاســت 

تأــمل کــند و تصمــیم بگــیرد.

بازتعریف زیبایی، بازسازی زن

تعریــف  مســلمان،  زن  کــه  رســیده  آن  وقــت 

زیبایــی را پــس بگیــرد؛ نــه زیبایــی فیلترشــده، 

پرهزینــه،  زیبایــی  نــه  فتوشــاپی،  زیبایــی  نــه 

بلکــه زیبایــی واقعــی، در صداقــت، در ایمــان، 

در خدمــت، در تربیــت فرزنــد و در لبخنــد بی‌ریــا. 

ــا یــک عمــل جراحــی تغییــر کنــد،  زیبایــی، اگــر ب

ــالا  ــا ب ــا زیبایــی، اگــر ب دیگــر طبیعــی نیســت و ی

سـت. فـادار نیـ شـود، وـ مـام ـ سـن تـ تـن ـ رفـ

زن مســلمان می توانــد بــا وقــار، 

و  خِِــرََد  بــا  پوشــش،  بــا 

زن امروز میان دو 

ارتش ایستاده است: 

یکی به نام رسانه که 

فریاد می‌زند: »بدنت 

را نشان بده تا دیده 

شوی!« و دیگری به 

نام ایمان که نجوا 

می کند: »کرامتت را 

حفظ کن تا محبوب 

خدا باشی« و این 

انتخاب هر روز تکرار 

می شود. 
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زن مســلمان، بــا پوشــش خــود، بــا رفتــار خــود و بــا 

نگاه خــود، می توانــد زیبایــی را معنــا کنــد و ایــن معنــا، 

همــان چیزی اســت کــه جهــان امروز گــم کــرده اســت. 

زن مسلمان؛ معمار زیبایی معنوی

زن مســلمان، در عصــر تصویــر، بایــد معمــار زیبایــی 

معنــوی باشــد. زیبایــی‌ای کــه نــه در قــاب دوربیــن، 

بلکــه در قــاب دل هــا جــای دارد؛ زیبایــی‌ای کــه نــه در 

رقابــت، بلکــه در رضایــت معنــا می شــود. او بایــد بدانــد 

کــه زیبایــی، یــک ابــزار نیســت، یــک رســالت اســت. 

ــش،  ــرای آرام ــت، ب ــرای تربی ــاختن، ب ــرای س ــالتی ب رس

گاهــی  بــرای بندگــی و ایــن رســالت، تنهــا بــا ایمــان، بــا آ

گاهاـنـه ممـکـن اـسـت. بـا انتـخـاب آ و ـ

زن مســلمان، می توانــد زیبــا باشــد، امــا زیبایــی‌اش 

بیرونــی.  ترندهــای  از  نــه  بجوشــد،  درون  از  بایــد 

زیبایــی، اگــر در مسیــر خــدا باشــد، آرامــش مــی‌آورد و 

ایــن آرامــش، همــان گمشــده‌ای اســت کــه زن مــدرن، 

بــا تمــام هزینه هــا، هــنوز نیافتــه اســت. ***

اگــر دخــتری از کودکــی بدانــد کــه زیبایــی یعنــی عــزت، 

گـز قرباـنـی ظاـهـر نمیـشـود. هرـ

پس زیبایی، یک انتخاب است. 

زن مســلمان، می توانــد راه متفاوتــی را انتخــاب کنــد. 

می توانــد زیبــا باشــد، بــدون آنکــه خــود را بفروشــد؛ 

می توانــد بدرخشــد، بــدون آنکــه فریــاد بزنــد و می توانــد 

تأثیرگــذار باشــد، بــدون آنکــه مصــرف شــود. زیبایــی 

زن مســلمان، نــه در لایک هــا و نــه در ترندهــا، بلکــه 

گاهانــه زیســتن اوســت. انتخابــی میــان فریــب و  در آ

حقیقــت، میــان دیده شــدن و درک شــدن. 

جراحی زیبایی یا جراحی هویت؟

نیستنــد!  زیبایــی  اینهــا  فتوشــاپ،  فیلتــر،  جراحــی، 

زیبایــی زن مســلمان؛ بازپــس‌گیری یــک معنــا و در 

گاهانــه اوســت، انتخابــی میان ظاهــر و معنا،  انتخــاب آ

میــان فریــب و حقیقــت و میــان دنیــا و آخــرت. جراحــی 

زیبایــی، اگــر از ســر اضطــراب باشــد، جراحــی هویــت 

اســت. زن مســلمان بایــد بدانــد کــه تغییــر چهــره، اگر از 

تــرس دیده نشــدن باشــد، یعنــی فراموشــی خویشــتن 

و اـیـن فراموـشـی، آـغـاز فروپاـشـی ـعـزت اـسـت.

زیبایی، در خدمت معنا

زیبایــی، اگــر در خدمــت معنــا نباشــد، بــی‌ارزش اســت. 

زن مســلمان، می توانــد زیبــا باشــد، امــا زیبایــی‌اش بایــد 

حامــل پیــام باشــد. پیامــی از ایمــان، از وقــار، از تربیــت، از 

عشــق بــه خداونــد. زیبایــی، اگــر تنهــا بــرای دیده شــدن 

باشــد، تهــی اســت. امــا اگــر بــرای ســاختن باشــد، بــرای 

بـرای خدـمـت باـشـد، مـقـدس اـسـت. تربـیـت باـشـد، ـ

زن  زیبایــی  نیستنــد!  زیبایــی  اینهــا  فتوشــاپ،  فیلتــر،  جراحــی، 

گاهانــه اوســت،  مســلمان؛ بازپــس‌گیری یــک معنــا و در انتخــاب آ

ــا  ــان دنی ــت و می ــب و حقیق ــان فری ــا، می ــر و معن ــان ظاه ــی می انتخاب

جراحــی  باشــد،  اضطــراب  ســر  از  اگــر  زیبایــی،  جراحــی  آخــرت.  و 

هویــت اســت. زن مســلمان بایــد بدانــد کــه تغییــر چهــره، اگــر از تــرس 

دیده نشــدن باشــد، یعنــی فراموشــی خویشــتن و ایــن فراموشــی، 

آغــاز فروپاشــی عــزت اســت. 
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جراحی های زیبایی؛ 
از خودپندارۀ منفی تا افکار خودکشی

چگونه رسانه ها زنان را به بردگان مصرف گرایی تبدیل می کنند؟

دکتــر زینــب زارع مهذبیــه، اســتادیار دانــشگاه ادیــان و مذاهــب، ســبک زندگــی زنــان ایرانــی پــس از انقلاب را در ســه نســل تحلیل 

می کنــد: نســل پیــش‌از دهــۀ شــصت )تأکیــد بــر ارزش های اسلامــی و خانوادگی(، نســل دهۀ شــصت و هفتاد )گســترش آموزش 

و مشــارکت اجتماعــی(، و نســل دهــۀ هشــتاد و نــود )مواجهــه بــا مدرنیتــه و فضــای مجــازی(. او الگــوی اسلامی-ایرانــی ســبک زندگــی را 

پیشــنهاد می‌دهــد کــه بــر قــرآن، احادیــث و فرهنــگ بومــی اســتوار باشــد. چالش هــای اصلــی شــامل: مدیریــت بــدن و جراحی هــای زیبایی 

)کــه بــه خودپنــدارۀ منفــی منجــر می شــود(، تغییــر اســتانداردهای زیبایــی )تضعیــف هویــت جنسیتــی( و مصرف گرایــی )ناشــی از فشــار 

رســانه ها( اســت. راهکارهــا شــامل: آموزش قناعــت، تقویــت نقــش خانــواده، ترویــج الگوهــای الهام بخــش ماننــد حضــرت فاطمــه)س( و 

تمرکــز بــر »حیــات طیبــه« به جــای تجمل‌گرایــی اســت تــا زنــان بــه شــادکامی معنــوی دســت یابنــد. 

گفت‌و گو با
دکتر زینب زارع مهذبیه

استادیار و مدیرگروه 
مطالعات علوم اجتماعی 
روان شناسی پژوهشکدۀ 
مطالعات زنان و خانوادۀ 
دانشگاه ادیان و مذاهب
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در حوزۀ فرهنگ 

و رسانه، تولید 

برنامه های مفید 

و ارتقای مهارت 

استفاده صحیح از 

رسانه اهمیت دارد. 

اخلاق و معنویت نیز 

شامل عبادت، سبک 

پوشش مناسب و 

رعایت ارزش های 

اخلاقی خواهد بود. 

* عصــر زنــان: عوامــل مؤثــر بــر تحــول ســبک زندگــی 	

زنــان ایرانــی پــس از انقــاب اســامی کدام‌انــد؟

پــس از انــقلاب اسلامــی در ســال ۱۳۵۷، ســبک زندگــی 

ــان ایرانــی تحــت تأثیــر عوامــل متعــدد دســتخوش  زن

تحــولات چشــمگیری شــد. بــرای توضیــح بهتــر ایــن 

ــی  ــه دورۀ زمان ــب س ــا را در قال ــوان آنه ــرات، می ت تغیی

بررســی کــرد: نســل پیــش‌از دهــۀ شــصت، نســل دهــۀ 

شــصت و هفتــاد و نســل دهــۀ هشــتاد و نــود. در هــر 

دوره، عوامــل خاصــی نقــش کلیــدی در شکل‌گیری 

اـیـن تـحـولات ایـفـا کردـنـد.

نظــر  در  را  شــصت  دهــۀ  پیــش‌از  نســل  ابتــدا  در 

می‌گیریــم؛ ایــن دوره شــامل ســال های اولیــۀ پــس 

از انــقلاب تــا اوایــل دهــۀ شــصت اســت. تغییــرات ایــن 

دوره عمــدتاً متأثــر از انــقلاب اسلامــی و سیاســت های 

بــا فرهنــگ  بــود. قوانینــی همســو  فرهنگــی جدیــد 

اسلامــی، ماننــد حجــاب و تأکیــد بــر نقش هــای سنتــی 

زنــان همچــون مــادری و همــسری، ســبک زندگــی آنــان 

را بــه ســمت ارزش‌هــای دینــی و خانوادگــی هدایــت 

کــرد. در ایــن دوره، بــه دلیــل شــرایط سیاســی جنــگ، 

حــضور زنــان در برخــی فضاهــای عمومی محدود شــد؛ 

امــا هم‌زمــان زنــان در فعالیت هــای انقلابــی و حمایــت 

همچنیــن  کردنــد.  ایفــا  فعالــی  نقــش  جبهه هــا  از 

آموزش زنــان، به‌ویــژه در مناطــق مــحروم، بــا تأکیــد 

انــقلاب بــر عدالــت اجتماعــی آغــاز بــه گســترش یافــت، 

شـت. قـرار داـ یـه ـ حـل اولـ هـنوز در مراـ نـد ـ هرچـ

در نســل های دهــۀ شــصت و هفتــاد کــه دهــۀ دوم 

و ســوم پــس از انــقلاب را شــامل می‌شــوند، تحــولات 

زنــان  گاهــی  آ و  آموزش  گســترش  داد.  رخ  بزرگ‌تری 

انــقلاب  از  پــس  دهــه  چهــار  طــول  در  ایرانــی  زن 

میــدان  در  را  نشیــب  و  فــراز  پــر  ســفری  اسلامــی، 

فرهنــگ و اجتمــاع پشــت ســر گذاشــته اســت؛ ســفری 

در  شــد،  آغــاز  شــصت  دهــه  پــرشور  روزهــای  از  کــه 

گاهــی در دهه هــای بعــدی ادامــه  مسیــر آموزش و آ

یافــت و امروز در فضــای جهانی شــده و رســانه محور 

سـت. سـیده اـ سـاس رـ طـه‌ای حـ بـه نقـ یـر ـ هـای اخـ دههـ

نقش هــای  یــا  ظاهــر  در  تغییــر  تنهــا  تحــولات  ایــن 

کشــاکش  از  بازتابــی  بلکــه  نبــوده،  زنــان  اجتماعــی 

عمیــق میــان سنــت و مدرنیتــه، میــان ارزش هــای 

اــست. جهاــنی  جریانــهای  و  اسلامی-ایراــنی 

مدیــرگروه  و  اســتادیار  مهذبیــه،  زارع  زینــب  دکتــر 

مطالعــات علــوم اجتماعــی روان شناســی پژوهشــکدۀ 

مطالعــات زنــان و خانــوادۀ دانــشگاه ادیــان و مذاهــب، 

نگاهــی  بــا  زنــان،  عصــر  بــا  پیــش‌رو  گفت‌وگــوی  در 

دقیــق و پژوهشــی ایــن تحــولات را واکاوی می کنــد. او 

ــد، از نقــش  ــان پــس از انــقلاب می‌گوی از ســه نســل زن

آموزش، رســانه و سیاســت گذاری ها در ســبک زندگــی 

ضرورت  بــر  هم‌زمــان  و  مــی‌آورد  میــان  بــه  ســخن 

امروز  زنــان  بــرای  اسلامی-ایرانــی  الگویــی  طراحــی 

تأکیــد دارد؛ الگویــی کــه هــم بــا واقعیت‌هــای جامعــه 

هماهنــگ باشــد و هــم ریشــه در ایمــان و فرهنــگ 

ــد.  ــته باش ــی داش بوم

ایــن مصاحبــه، تلاشــی اســت بــرای پاســخ بــه پرســش 

بنیادیــن: زن ایرانــی در برابــر امــواج مدرنیتــه، رســانه و 

ــل  ــت اصی ــد هوی ــه می توان ــی چگون ــارهای فرهنگ فش

ــاد،  ــی‌ای ش ــال، زندگ ــن ح ــد و در عی ــظ کن ــود را حف خ

متعــادل و »طیبــه« بســازد؟
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آنــان پدیــد آورد. 

* ســبک 	 الگــوی  می‌تــوان  چگونــه  زنــان:  عصــر 

کــرد؟ تدویــن  زنــان  ویــژۀ  اســامی-ایرانی  زندگــی 

می توانیــم یــک راه منظــم و علمــی بــرای ایــن مــوضوع 

پایبنــد  اسلامــی  اصــول  بــه  هــم  کــه  کنیــم  طراحــی 

باشــد و هــم شــرایط زندگــی در ایــران را در نظــر بگیــرد. 

ــع معتبــر اســتخراج  نخســت بایــد پایــۀ اصلــی را از مناب�

کنیــم؛ ماننــد قــرآن، احادیــث، سیــرۀ امامــان و قوانیــن 

و  تاریــخ  از  می تــوان  همچنیــن  اسلامــی.  اخلاقــی 

فرهنــگ ایرانــی، به‌ویــژه سنت هــای مثبــت زنــان در 

جامعــۀ مــا بهــره گرفــت. ایــن امــر کمــک می کنــد تــا 

ارزش هــای کلیــدی ماننــد احتــرام بــه زن، حفــظ حجــاب 

و پاک‌دامنــی، فــراگیری دانــش، ایفــای نقــش مــادری 

ــای  ــالم در فعالیت ه ــارکت س ــدان و مش ــت فرزن و تربی

شـوند. یـت ـ فـظ و تقوـ عـی حـ اجتماـ

سپــس بایــد وضعیــت فعلــی زندگــی زنــان در ایــران را 

بــه طور دقیــق بررســی کنیــم تــا ببینیــم در زمینه هایــی 

چــون خانــواده، اشــتغال، تحصیــل، ســبک پوشــش، 

سلامــت، تفریــح و اســتفاده از رســانه ها چگونــه عمــل 

ماننــد  چالش هایــی  بایــد  میــان  ایــن  در  می کننــد. 

تأثیــر منفــی شــبکه های اجتماعــی، تغییــر نقش هــای 

زن و مــرد، مــشکلات شــغلی و فشــارهای فرهنگــی 

فرصت هایــی  آن،  کنــار  در  شــود.  شناســایی  غربــی 

و  خانواده‌هــا  حمایــت  دیــن،  قــدرت  همچــون 

عرصه هــای  در  زنــان  فعــال  حــضور  و  دانشگاه هــا 

علــمی و فرهنــگی نــیز باــید مورد توــجه ــقرار گــیرد.

در  دریابیــم  تــا  می کنــد  کمــک  مــا  بــه  تحلیــل  ایــن 

در ســطوح مختلــف تحصیلــی، از مدرســه تــا دانــشگاه، 

نقشــی اساســی داشــت. بــر اســاس پژوهــش آقــای 

ایــن دسترســی‌ها موجــب  شیــخ‌زاده در ســال ۲۰۲۰، 

ــد  ــود ش ــف خ ــوق و تکالی ــان از حق ــی زن گاه ــش آ افزای

ــوق  ــی س ــد اجتماع ــای جدی ــوی نقش ه ــا را به س و آنه

همــان  در  قاآنــی  یافته هــای  طبــق  همچنیــن  داد. 

منجــر  آموزش  در  جنسیتــی  شکاف  کاهــش  ســال، 

میــان  در  قوی تــر  جمعــی  هویــت  شکل‌گیری  بــه 

در  بیشــتر  مشــارکت  ماننــد  مطالبــی  و  شــد  زنــان 

سیاســت و اشــتغال را مــطرح ســاخت. در ایــن دوره، 

ایجــاد نهادهــای انتخابــی ماننــد مجلــس و شوراهــا 

فرصت هــای تــازه‌ای بــرای حــضور سیاســی و اجتماعــی 

زنــان فراهــم آورد. آنهــا در مشــاغلی همچــون معلمــی، 

پرســتاری و حتــی سیاســت‌ورزی فعــال شــدند. 

در نســل دهــۀ هشــتاد و نــود، ســبک زندگــی زنــان 

قــرار  فنــاوری  و  مدرنیتــه  تأثیــر  تحــت  بیش‌ازپیــش 

اجتماعــی  شــبکه های  اینترنــت،  گســترش  گرفــت. 

زندگــی  ســبک های  بــا  را  زنــان  جهانی شــدن،  و 

مــدرن آشــنا کــرد و در برخــی مــوارد بــه فردگرایــی و 

مصرف گرایــی انجامیــد و همان گونــه کــه قاآنــی اشــاره 

کــرده، حــضور زنــان در فضــای عمومــی افزایــش یافــت. 

آنهــا در حوزه هــای علمــی، ورزشــی، هــنری و کارآفرینــی 

بســیار پویــا شــدند و بــرای نمونــه تعــداد زنــان کارآفرین 

و ورزشکار حرفــه‌ای بــه طور چشــمگیری رشــد پیــدا 

ایجــاد  نســل  ایــن  اصلــی  چالــش  بااین حــال،  کــرد. 

تعــادل میــان ارزش هــای سنتــی ماننــد نقش هــای 

خانوادگــی و خواســته های مــدرن همچــون اســتقلال 

و اشــتغال بــود کــه گاه تنش هایــی را در ســبک زندگــی 

بسیاری از زنان 

ایرانی، به‌ویژه زنان 

جوان، به دلیل 

نارضایتی از ظاهر 

خود، فشارهای 

اجتماعی یا 

انگ های فرهنگی به 

جراحی های زیبایی  

روی می‌آورند. این 

گرایش اغلب از یک 

خودپندارۀ منفی آغاز 

می شود؛ یعنی زنانی 

که تصور می کنند 

بدنشان ناقص یا 

زشت است و همین 

امر باعث کاهش 

اعتمادبه نفس  آنها 

می شود. 
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زنان تلاش می کنند 

با تغییر ظاهر، 

احساس بهتری پیدا 

کنند؛ بنابراین به 

سراغ جراحی های 

زیبایی می‌روند، اما 

این تغییرات گاهی 

موقتی است و حتی 

مشکلات بلندمدتی 

ایجاد می کند که 

می تواند به ناتوانی  

منجر شود.

بــه  جــوان،  زنــان  به‌ویــژه  ایرانــی،  زنــان  از  بســیاری 

دلیــل نارضایتــی از ظاهــر خــود، فشــارهای اجتماعــی 

ــی1 روی  ــای زیبای ــه جراحی ه ــی ب ــای فرهنگ ــا انگ ه ی

خودپنــدارۀ  یــک  از  اغلــب  گرایــش  ایــن  می‌آورنــد. 

منفــی آغــاز می شــود؛ یعنــی زنانــی کــه تــصور می کننــد 

ــث  ــر باع ــن ام ــت و همی ــت اس ــا زش ــص ی ــان ناق بدنش

مطالعــات  می شــود.  آنهــا  اعتمادبه‌نفــس2  کاهــش 

گرایشــی  چنیــن  کــه  می‌دهــد  نشــان  روان شناســی 

بدنــی  تصویــر  عاطفــی3،  مــشکلات  بــا  می توانــد 

منفــی، اخــتلال بدشکلــی بدنــی و حتــی افســردگی 

مرتبــط باشــد؛ چراکــه زنــان تلاش می‌کننــد بــا تغییــر 

چگونــه  و  هستیــم  تغییــر  نیازمنــد  حوزه هایــی  چــه 

می توانیــم الگویــی کاربــردی طراحــی کنیــم. در گام 

ایــن  اصلــی  بخش هــای  و  شــاخص ها  بایــد  بعــدی 

الگــو مشــخص شــوند. به عبارت‌دیگــر، ابعــاد مختلــف 

ایرانــی  فرهنــگ  و  اسلام  اســاس  بــر  را  زنــان  زندگــی 

تعریــف کنیــم. بــرای مثــال، خانواده مــحوری شــامل 

اســت.  مــادری و پرورش فرزنــدان  نقــش همــسری، 

سلامــت جســم و روح بــا تأکیــد بــر تغذیــۀ ســالم، ورزش 

و آرامــش معنــوی مــطرح می شــود. زندگــی علمــی و 

کاری شــامل تحصیــل، اشــتغال و پژوهــش خواهــد 

برنامه هــای  تولیــد  بــود. در حوزۀ فرهنــگ و رســانه، 

رســانه  از  صحیــح  اســتفاده  مهــارت  ارتقــای  و  مفیــد 

اهمیــت دارد. اخلاق و معنویــت نیــز شــامل عبــادت، 

ســبک پوشــش مناســب و رعایــت ارزش‌هــای اخلاقــی 

خواــهد ــبود.

تغییــرات  بــا  تــا  باشــد  انعطاف پذیــر  بایــد  الگــو  ایــن 

جامعــه هماهنــگ شــود. بــرای اجــرای آن لازم اســت 

و  دولتــی  حمایت هــای  آموزشــی،  برنامه‌ریزی هــای 

نقــش مؤثــر خانواده هــا در نظــر گرفته شــود. در نهایت، 

تحقــق ایــن طرح نیازمنــد هــمکاری کارشناســان دینــی، 

ــا  ــت ت ــان اس ــود زن ــی و خ ــی، جامعه شناس روان شناس

الگویــی ســاخته شــود کــه هــم الهام بخــش باشــد، هــم 

عملــی و بــه زنــان ایرانــی امکان دهــد بــا افتخــار زندگــی 

ــد.  ــه بگیرن ــول اسلام فاصل ــه از اص ــد، بی‌آنک کنن

* مدیریــت 	 بــه  زنــان  گرایــش  تأثیــر  زنــان:  عصــر 

بــدن و جراحی‌هــای زیبایــی بــر خودپنــدارۀ آنــان 

اســت؟ چگونــه 
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ابعــاد  بــه  بااین حــال، بی توجهــی  و بازســازی کننــد. 

نارضایتــی  از  چرخــه‌ای  می توانــد  رونــد  ایــن  روانــی 

ایجــاد کنــد و حتــی در برخــی مــوارد بــه شکل‌گیری 

افکار خودکشــی بینجامــد. از ســوی دیگــر، در بعضــی 

مثبتــی  تأثیــرات  می توانــد  زیبایــی  جراحــی  مــوارد 

داشــته باشــد؛ به‌ویــژه اگــر زن دچــار یــک نقــص واقعــی 

باشــد و پــس از عمــل احســاس بهــتری نسبــت بــه 

ــس  ــرایطی، اعتمادبه نف ــن ش ــد. در چنی ــدا کن ــود پی خ

افزایــش یافتــه و روابــط اجتماعــی نیــز بهبــود می یابــد. 

بااین حــال، تحقیقــات نشــان می‌دهــد اگــر گرایــش بــه 

جراحــی ریشــه در باورهــای غیــر منطقــی یــا فشــارهای 

بیرونــی داشــته باشــد، می توانــد خودپنــداره را تضعیف 

کــرده و زنــان را بــه ســمت اقدامــات افراطــی همچــون 

هـد. سـوق دـ مـکرر ـ هـای ـ یـا جراحیـ شـی ـ خودکـ

در ســال های اخیــر، پدیــده‌ای در جامعــه شکل گرفتــه 

ــود؛  ــه می ش ــگ« گفت ــطلاحاً »پلن ــراد اص ــن اف ــه ای ــه ب ک

خــود،  چهــرۀ  در  افراطــی  تغییــرات  بــا  کــه  کســانی 

به جــای زیباتــر شــدن، به تدریــج دچــار ناهماهنگــی 

و زشــتی ظــاهری می شــوند. ایــن مســئله بــه تنظیــم 

هیجانــات و مــشکلات روانــی ارتبــاط مســتقیم دارد. 

بــرای پیشــگیری از پیامدهــای منفــی، ضروری اســت 

زیبایــی،  جراحی‌هــای  بــه  اقــدام  پیــش‌از  زنــان  کــه 

ــا بتواننــد  مشــاوره های روان‌شــناختی دریافــت کننــد ت

خودپنــدارۀ خــود را از درون تقویــت کننــد، نــه فقــط 

از طریــق تغییــرات بیرونــی. همچنیــن جامعــه بایــد 

فرهنــگ پذیــرش بــدن طبیعــی را ترویــج دهــد تــا زنــان 

کمتــر تحــت تأثیــر اســتانداردهای غیــر واقعــی قــرار 

بگیرنــد. 

ظاهــر، احســاس بهــتری پیــدا کننــد؛ بنابرایــن بــه ســراغ 

تغییــرات  ایــن  امــا  می‌رونــد،  زیبایــی  جراحی هــای 

بلندمدتــی  اســت و حتــی مــشکلات  گاهــی موقتــی 

ایجــاد می کنــد کــه می توانــد بــه ناتوانــی4 منجــر شــود. 

وســواس  دچــار  افــراد  ایــن  مــوارد،  از  بســیاری  در 

باعــث  امــر  همیــن  و  می شــوند  فکری-عملــی5 

مراجعــه  زیبایــی  کلینیک هــای  بــه  بارهــا  می شــود 

ــن  ــا ای ــد؛ ام ــر دهن ــود را تغیی ــر خ ــاره ظاه ــا دوب ــد ت کنن

را بدــتر میــسازد. ـخه معــمولاً ــشرایط  چرـ

بــرای مثــال، اگــر خودپنــداره یــک زن صــرفاً بــر پایــۀ 

ظاهــر فیزیکــی او شکل گرفتــه باشــد، جراحــی ممکــن 

اســت بــه طور موقــت عزت نفــس6 او را افزایــش دهــد؛ 

ــی  ــن جراح ــد، ای ــوی نباش ــی او ق ــت درون ــر هوی ــا اگ ام

می توانــد بــه وابســتگی بیشــتر منجــر شــود کــه همــان  

کاهــش  را  شــادکامی  احســاس  حتــی  و  اســت   OCD

دهــد. 

شــبکه های  و  رســانه ها  همچــون  فرهنگــی  عوامــل 

اجتماعــی نیــز ایــن گرایــش را تقویــت می‌کننــد و زنــان 

را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهنــد تــا بــدن خــود را مدیریــت 

در گذشــته زیبایــی غالــباً بــا بدنــی لاغــر، پوســتی روشــن و ویژگی هــای 

خــاص ظــاهری تعریــف می شــد؛ امــا امروزه تحــت تأثیــر رســانه های 

اجتماعــی و فرهنــگ جهانــی، معیارهایــی ماننــد بــدن انحنــادار، تــنوع 

نــژادی و حتــی بازگشــت بــه ســبک های قدیمــی همچــون Y2K  رواج 

یافـتـه و نـسـل ـجـوان را ـبـه ـخـود ـجـذب ـکـرده اـسـت.
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در سال های اخیر، 

پدیده‌ای در جامعه 

شکل گرفته که به 

این افراد اصطلاحاً 

»پلنگ« گفته 

می شود؛ کسانی که 

با تغییرات افراطی در 

چهرۀ خود، به جای 

زیباتر شدن، به تدریج 

دچار ناهماهنگی 

و زشتی ظاهری 

می شوند. این مسئله 

به تنظیم هیجانات و 

مشکلات روانی ارتباط 

مستقیم دارد.

همچــون قــدرت، عفــت، هــوش و نقــش اجتماعــی. 

ایــران،  در  حتــی  و  غربــی  جوامــع  در  نمونــه،  بــرای 

فشــارهای مربــوط بــه جراحی هــای زیبایــی و مدیریــت 

بــدن باعــث می شــود برخــی زنــان هویــت خــود را بــر 

ارزشــمندی  یعنــی  بســازند؛  دیگــران  تأییــد  اســاس 

آنهــا وابســته بــه نگاه بیرونــی شــود. همان گونــه کــه 

کاهــش  بــه  می توانــد  رونــد  ایــن  شــد،  اشــاره  قــبلاً 

اعتمادبه نفــس و اخــتلال در تصویــر بــدن بینجامــد. 

زیبایــی  اســتانداردهای  تغییــر  تحلیلــی،  دیــدگاه  از 

منفــی  هــم  و  مثبــت  پیامدهــای  هــم  می توانــد 

زنــان  جنسیتــی  هویــت  بــر  آن  اثــر  و  باشــد  داشــته 

بــرای  دارد.  جامعــه  مدیریــت  نحــوۀ  بــه  بســتگی 

ماننــد جنبش هایــی  اخیــر  ســال های  در   نمونــه، 

اســتانداردهای  کرده‌انــد  تلاش    Body Positivity

و  شکل  هــر  در  زنــان  تــا  کننــد  متنوع تــر  را  زیبایــی 

رونــد  ایــن  کننــد.  ارزشــمندی  احســاس  انــدازه‌ای 

می توانــد هویــت جنســی را تقویــت کنــد و زنــان را از 

ــسازد. ـها  رـ سنــتی  فــشارهای 

امــا در مقابــل، در جوامعــی همچون ایــران که فرهنگ 

سنتــی بــا تأثیــرات مــدرن غربــی در هــم آمیختــه، زنــان 

ممکــن اســت بیــن هویــت فرهنگــی خــود و تبعیــت از 

مدهــای جهانــی دچــار تعــارض شــوند. ایــن وضعیــت 

می توانــد بــه دســت کاری افراطــی بــدن، آرایــش زیــاد 

یــا جراحی هــای زیبایــی منجــر گــردد و هویــت آنــان 

را بــه چیزی ســطحی تقلیــل دهــد. مطالعــات نشــان 

می‌دهــد کــه ایــن تغییــرات اغلــب تحــت تأثیــر رســانه ها 

ــا  ــیفتگی ی ــمت خودش ــه س ــان را ب ــرد و زن شکل می‌گی

در  کــه  فراینــدی  می‌دهــد؛  ســوق  مــداوم  مقایســۀ 

ــه طور کلــی، ایــن گرایــش دو جنبــه دارد: یــک جنبــۀ  ب

گاهــی و ضرورت می توانــد مفیــد  مثبــت کــه در صورت آ

بــه چالش هــای  باشــد و جنبــه‌ای منفــی کــه اغلــب 

روانــی منجــر می شــود؛ به‌ویــژه زمانــی کــه ریشــه در 

توصیــه  ازایــن‌رو  باشــد.  داشــته  عمیق تــر  مــشکلات 

جراحی هــای  انجــام  قصــد  کــه  افــرادی  می شــود 

زیبایــی دارنــد، پیــش‌از مراجعــه بــه کلینیک هــا، حتــماً 

کننــد.  دریافــت  روان شــناختی  مشــاوره های 

* عصــر زنــان: نقــش تغییــر اســتانداردهای زیبایــی 	

چگونــه  زنــان  جنســیتی  هویــت  بــر  جامعــه  در 

می‌شــود؟ تحلیــل 

اســتانداردهای زیبایــی در هــر جامعــه‌ای متفــاوت 

اســت و امروزه نیــز پیوســته در حــال تغییــر اســت. این 

تغییــرات بــه طور مســتقیم بــر چگونگــی درک زنــان از 

خــود و احساسشــان نسبــت بــه هویــت زنانــه تأثیرگــذار 

اســت. بــرای مثــال، در گذشــته زیبایــی غالــباً بــا بدنــی 

لاغــر، پوســتی روشــن و ویژگی هــای خــاص ظــاهری 

تعریــف می شــد؛ امــا امروزه تحــت تأثیــر رســانه های 

اجتماعــی و فرهنــگ جهانــی، معیارهایــی ماننــد بــدن 

انحنــادار، تــنوع نــژادی و حتــی بازگشــت بــه ســبک های 

قدیمــی همچــون Y2K  رواج یافتــه و نســل جــوان را بــه 

ـخـود ـجـذب ـکـرده اـسـت.

ایــن دگرگونی هــا می توانــد هویــت جنسیتــی زنــان را 

ــا ایــن  ــرای تطبیــق ب ــان ب ــه چالــش بکشــد؛ چراکــه زن ب

اســتانداردها ممکــن اســت تحــت فشــار اجتماعــی قرار 

گیرنــد و تــصور کننــد زن بودنشــان وابســته به ظاهــر 

درونــی  ویژگی هــای  بــه  نــه  و  آنهاســت  فیزیکــی 
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یــا  افســردگی  همچــون  روانــی  آسیب هــای  از  تــا 

کــه  زمانــی  زیــرا  شــود.  جلــوگیری  خوردن  اخــتلالات 

زیبایــی بــه ارزش اصلــی زنــان بــدل شــود، ممکــن 

اســت آنهــا بــه مــشکلات تغذیــه‌ای دچــار شــوند؛ بــرای 

نمونــه رژیم هــای ســختی بگیرنــد کــه موجــب حــذف 

وعده هــای غذایــی، بی نظمــی در خوردن و مــشکلات 

gastric گــردد. در نتیجــه، ضروری اســت زنــان بتواننــد 

هویــت خــود را بــر اســاس ارزش هــای درونــی و اسلامی 

بنــا کننــد، نــه معیارهــای زیبایــی گــذرا و ناپایــدار. 

* عصــر زنــان: راهکارهــای مقابلــه بــا مصرف‌گرایــی و 	

تجمل‌گرایــی در میــان زنــان چیســت؟

یکــی از بهتریــن راه‌هــا بــرای مقابلــه بــا مصرف گرایــی، 

کــه  ایــن معنــا  بــه  اســت.  گاهــی و آموزش  آ از  آغــاز 

زنــان تشــویق شــوند تفــاوت میــان نیازهــای واقعــی 

اغلــب  کــه  چــرا  بشناســند؛  را  گــذرا  خواســته های  و 

اجتماعــی،  فشــارهای  و  تبلیغــات  از  مصرف گرایــی 

می شــود؛  ناشــی  اجتماعــی  شــبکه های  در  به‌ویــژه 

بــه  پرزرق‌وبرق  و  لوکــس  زندگی هــای  کــه  جایــی 

بــه خریدهــای  را  زنــان  نمایــش گذاشــته می شــود و 

می‌دــهد. ــسوق  غــیرضروری 

کارگاه هــای  برگــزاری  بــا  می تــوان  نمونــه  بــرای 

را  زنــان  فرهنگــی،  مراکــز  یــا  مســاجد  در  آموزشــی 

کــرد.  آشــنا  ساده‌زیســتی  و  قناعــت  ارزش هــای  بــا 

همچنیــن بهــره‌گیری از آموزه هــای اسلامــی و سیــرۀ 

ــر پرهیــز از اســراف و تجمــل تأکیــد  اهل بیــت)ع( کــه ب

دارنــد، می توانــد نقــش مهمــی ایفــا کنــد. ارتبــاط بیشــتر 

ــا زنــان کم بــرخوردار و بازدیــد از ســبک زندگــی ســادۀ  ب

نهایــت هویــت جنسیتــی آنهــا را تضعیــف کــرده و آن را 

بــه نقــش سنتــی »زیبایــی بــرای جلــب توجــه دیگــران« 

محــدود می کنــد. 

عوامــل  بــه  بایــد  پدیــده  ایــن  بهتــر  تحلیــل  بــرای 

اجتماعــی همچــون خانــواده، آموزش و سیاســت ها 

توجــه داشــت. بــرای مثــال، اگــر جامعــه بــر پذیــرش 

هویــت  توانســت  خواهنــد  زنــان  ورزد،  تأکیــد  تــنوع 

جنسیتــی خــود را آزادانه تــر بیــان کننــد، بــدون آنکــه 

باــشد. اصــلی  اولوــیت  ــظاهری  زیباــیی 

کــه  می کننــد  یــادآوری  تحــولات  ایــن  نهایــت،  در 

گاهــی و حمایــت،  هویــت زنــان پویاســت و نیازمنــد آ

یکی از بهترین 

راه ها برای مقابله با 

مصرف گرایی، آغاز 

گاهی و آموزش  از آ

است. به این معنا 

که زنان تشویق 

شوند تفاوت میان 

نیازهای واقعی و 

خواسته های گذرا 

را بشناسند؛ چرا که 

اغلب مصرف گرایی از 

تبلیغات و فشارهای 

اجتماعی، به‌ویژه در 

شبکه های اجتماعی 

ناشی می شود؛ 

جایی که زندگی های 

لوکس و پرزرق‌وبرق 

به نمایش گذاشته 

می شود و زنان را به 

خریدهای غیرضروری 

سوق می‌دهد. 
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در جوامع غربی 

و حتی در ایران، 

فشارهای مربوط 

به جراحی های 

زیبایی و مدیریت 

بدن باعث می شود 

برخی زنان هویت 

خود را بر اساس 

تأیید دیگران بسازند؛ 

یعنی ارزشمندی 

آنها وابسته به نگاه 

بیرونی شود. 

از  پرهیــز  و  خریــد  لیســت  نوشــتن  ماهانــه،  بودجــۀ 

ناگهانــی7، ســبک زندگــی خــود را کنــترل  خریدهــای 

کننــد. همچنیــن به جــای تمرکــز بــر ظاهــر، بهتــر اســت 

بــر رشــد شــخصیت و معنویــت خــود ســرمایه گذاری 

ــا  ــا حــضور در کلاس‌هــای قرآنــی ی کننــد؛ بــرای مثــال ب

فعالیت هــای اجتماعــی، حــس ارزشــمندی عمیق‌تری 

را تجربــه نماینــد. 

ایــن راهکارهــا اگــر بــا هــمکاری خانــواده و جامعــه اجــرا 

ــی  ــه‌ای مصرف گرای ــش ریش ــه کاه ــد ب ــوند، می توانن ش

کمــک کــرده و زنــان را به ســوی زندگــی آرام، معنــادار و 

متکــی بــر ارزش هــای درونــی هدایــت کننــد؛ جایــی کــه 

خوشــحالی از درون سرچشــمه می‌گیــرد، نــه از بیرون 

و در نهایــت بــه تقویــت اقتصــاد مقاومتــی و فرهنــگ 

سـاند. یـاری می‌رـ اسلاـمـی ـ

* عصــر زنــان: چــه الگوهایی بــرای ترویج شــادکامی 	

و حیــات طیــب در زندگــی زنــان مســلمان قابــل 

ارائــه اســت؟

از  پیروی  الگوهــا،  بهتریــن  از  یکــی  گفــت  می تــوان 

ــی  ــت؛ جای ــت)ع( اس ــرۀ اهل بی ــرآن و سی ــای ق آموزه ه

کــه »حیــات طیبــه« به عنــوان زندگــی پــاک، آرام و شــاد 

ــلمان  ــی، زن مس ــن الگوی ــود. در چنی ــف می ش توصی

بــا تمرکــز بــر کرامــت8 خــود، همــراه بــا ایفــای نقــش 

بــه  متعهــد،  فرزنــدان  تربیــت  و  همــسری  مــادری، 

رضایــت درونــی دســت می یابــد. بــرای نمونــه، حضــرت 

نشــان  کامــل  الگویــی  به عنــوان  زهــرا)س(  فاطمــه 

ــه  ــادت روزان ــتی، عب ــا ساده‌زیس ــه ب ــه چگون ــد ک می‌ده

و کمــک بــه خانــواده و جامعــه، می تــوان شــادکامی 

ــا دریابنــد  ــاز کنــد ت آنــان نیــز می توانــد چشــم زنــان را ب

خوشــبختی در دارایی هــای مــادی نیســت، بلکــه در 

رواــبط خانوادــگی و معــنوی معــنا می‌یاــبد.

نقــش خانــواده در ایــن زمینــه بســیار کلیــدی اســت. 

مــادر می توانــد از کودکــی، فرزنــد خــود را بــه مصــرف 

خریدهــای  بــا  مثــال،  بــرای  دهــد.  عــادت  درســت 

مهمانی هــای  برگــزاری  از  اجتنــاب  یــا  هوشــمندانه 

پــرخرج، نه تنهــا فرهنــگ مصــرف درســت را نهادینــه 

کمــک  نیــز  خانــواده  اقتصــاد  بــه  بلکــه  می کنــد، 

و  فشــارها  از  اقتصــادی،  دشــوار  شــرایط  در  و  کــرده 

می‌نماــید. جــلوگیری  ماــلی  اــسترس های 

ــای  ــر فعالیت ه ــز ب ــا تمرک ــد ب ــان می توانن ــت، زن در نهای

و  داوطلبانــه  کارهــای  مطالعــه،  ورزش،  ماننــد  مفیــد 

از  را  خــود  انرژی  و  وقــت  اجتماعــی،  کارآفرینی هــای 

رضایــت  احســاس  و  ســازند  دور  بیهــوده  خریدهــای 

درونــی پیــدا کننــد. از ســوی دیگــر، نقــش رســانه ها و 

نهادهــای اجتماعــی نیــز در ایــن رونــد مؤثــر اســت. 

ــج  ــرای تروی ــی ب ــد کمپین های ــانه می توانن ــت و رس دول

فرهنــگ ساده‌زیســتی راه‌انــدازی کنند و اســتانداردهای 

واقعی تــر زندگــی و زیبایــی را بــه زنــان معرفــی نماینــد تا 

آنــان هویــت جنســی خود را بر اســاس واقعیت بســازند؛ 

نــه بــر پایــۀ تصــاویری غیــر واقعــی کــه از مدهــای غربــی 

و تجمل گراــیی نــشئت می‌گــیرد.

حمایــت از اقتصــاد اشــتراکی، ماننــد اســتفادۀ مشــترک 

می توانــد  نیــز  شــخصی  خریــد  به جــای  وســایل  از 

بــه ســمت  را  زنــان  و  کاهــش دهــد  را  مصرف گرایــی 

ــوق  ــتحکم س ــواده‌ای مس ــدار و خان ــی پای ــبک زندگ س

دهــد. در ســطح فــردی، زنــان می تواننــد بــا مدیریــت 
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ارزشــمندی  احســاس  و  کننــد  مشــارکت  اجتماعــی 

بیشــتری بــه دســت آورنــد؛ امری کــه در نهایــت منجــر به 

تحقــق »حیــات طیبــه« می شــود. همچنیــن، رســانه ها 

و دولــت می تواننــد کمپین هایــی بــرای ترویــج ســبک 

از طریــق  و  کننــد  راه‌انــدازی  زندگــی اسلامی-ایرانــی 

ــا و  ــم دع ــت و مراس ــاز جماع ــل نم ــی مث ــادت گروه عب

نیایــش، کمــک بــه نیازمنــدان، تقویــت هویــت دینــی 

و کارآفرینــی اجتماعی-اسلامــی، زنــان مســلمان را از 

تأثیــرات منفــی فرهنــگ مصرف گرایــی دور ســازند. در 

عــوض، تمرکــز آنهــا بایــد بر رشــد معنــوی فــرد و خانواده 

ـقـرار گـیـرد.

در نهایــت، اگــر ایــن الگوهــا بــا هــمکاری خانــواده و 

پایــدار  اجرایــی شــوند، می تــوان شــادکامی  جامعــه 

ایجــاد کــرد و زنــان را به ســوی زندگــی‌ای پــاک، پربــار 

و معنــادار هدایــت نمــود؛ زندگــی‌ای کــه خوشــبختی 

آن از ایمــان و روابــط ســالم سرچشــمه می‌گیــرد، نــه 

ســبک  شــرایطی،  چنیــن  در  دنیــا.  مــال  و  ظاهــر  از 

زندگــی تجردگرایانــه کــه امروز در جامعــه بروز یافتــه، 

دیگــر جایگاهــی در جامعــۀ اسلامی-ایرانــی نخواهــد 

*** داشــت. 

مناب�ع: 
1. Cosmetic Surgery. 
2. Self-esteem. 
3. Enotional disorder. 
4. Disability. 
5. OCD: Obsessive-Compulsive Disorder. 
6. Self-Esteem. 
7. Impulse Buying. 

8. Dignity. 

واقعــی را تجربــه کــرد؛ شــادکامی‌ای کــه وابســته بــه 

ظواهــر مــادی نیســت. ایــن الگوهــا بــه زن امروز کمــک 

می کنــد تــا از فشــارهای فرهنــگ غربــی فاصلــه بگیــرد 

و به جــای وابســتگی بــه تجــملات، بــر روابــط خانوادگــی 

ســالم  اجتماعــی  مشــارکت  و  علــم‌آموزی  قــوی، 

شــادکامی  ترویــج  همچنیــن،  کنــد.  ســرمایه گذاری 

از طریــق فعالیت هــای روزمــره ماننــد ورزش، تغذیــۀ 

ســالم و وقت گذرانــی بــا خانــواده بایــد بــا ارزش هــای 

اسلامــی همچــون قناعــت و شــکرگزاری همــراه باشــد تا 

»حــیات طیــبه« تقوــیت ــگردد.

بــا تشــکیل گروه هــای حمایتــی در  زنــان می تواننــد 

ــر  ــه یکدیگ ــو را ب ــن الگ ــی، ای ــز فرهنگ ــا مراک ــاجد ی مس

افزایــش  خوشبختی‌شــان  حــس  تــا  دهنــد  آموزش 

ــه  ــود. ب ــوگیری ش ــی جل ــا نارضایت ــردگی ی ــد و از افس یاب

ــح  ــۀ ایمــان و عمــل صال ــر پای طور کلــی، ایــن الگوهــا ب

تــا  می کننــد  تشــویق  را  مســلمان  زنــان  و  اســتوارند 

ــر کننــد؛  ــا آرامــش و شــادی حقیقــی پ زندگــی خــود را ب

ــه از  شــادی‌ای کــه از ایمــان و معنویــت برمی‌خیــزد، ن

تجــملات زودگــذر. 

از ســوی دیگــر، بــرای ترویــج این الگو می تــوان از نقش 

زنــان در جامعــه بهــره گرفــت؛ بــرای مثــال، معرفــی 

زنــان شــهیده یــا زنــان موفق مســلمان و نمایش ســبک 

ــل های  ــش نس ــا، الهام بخ ــۀ آنه ــادی و طیب ــی جه زندگ

جدیــد، به‌ویــژه نســل های دهــۀ هشــتاد و نــود خواهــد 

بــود. برنامه‌ریزی هــای آموزشــی در خانــواده و مــدارس 

دربــارۀ  قرآنــی  داســتان های  شــامل  می توانــد  نیــز 

زنــان نمونــه باشــد تــا دختــران و زنــان بیاموزنــد چگونــه 

بــا حفــظ حجــاب و اخلاق اسلامــی در فعالیت هــای 

رسانه ها و 

دولت می توانند 

کمپین هایی برای 

ترویج سبک زندگی 

اسلامی-ایرانی 

راه‌اندازی کنند و از 

طریق عبادت گروهی 

مثل نماز جماعت و 

مراسم دعا و نیایش، 

کمک به نیازمندان، 

تقویت هویت 

دینی و کارآفرینی 

اجتماعی-اسلامی، 

زنان مسلمان را از 

تأثیرات منفی فرهنگ 

مصرف گرایی دور 

سازند. در عوض، 

تمرکز آنها باید بر رشد 

معنوی فرد و خانواده 

قرار گیرد. 
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فائزه سادات 
حسینی
پژوهشگر رسانه
و تحلیل خبر

از مادری تا مُُدلینگ؛ 

پست های زیبا
و زندگی های شکسته

مادرانی که به کالا تبدیل شدند و به حراج سرمایه‌داری رفتند

مام فلوئنســرها، مادرانــی هستنــد کــه تجربیــات مــادری خــود را در شــبکه های اجتماعــی بــه اشــتراک 

می گذارنــد. آنــان ابتــدا در وبلاگ هــا بــا هــدف آموزشــی فعالیــت می کردنــد، امــا بــا انتقــال به اینســتاگرام، 

بــه ابــزار تبلیغاتــی شــرکت های بزرگ تبدیــل شــدند. بررســی تجربــه آمریکایــی دو آسیــب عمــده را نشــان می‌دهــد: 

دســتمزدهای  بــا  کــه  سفیدپوســت  مــادران  توســط  تجمل گرایــی  و  مصرف گرایــی  فرهنــگ  ترویــج  نخســت، 

ــام  ــی در نظ ــض جنسیت ــتی و تبعی ــل نژادپرس ــده حاص ــن پدی ــد. ای ــغ می کنن ــت را تبلی� ــای گران قیم ــز، کالاه ناچی

ســرمایه‌داری اســت. دوم، تأثیــرات مخــرب بــر سلامــت روان مــادران کــه بــا مقایســه خــود بــا تصاویــر ایــده‌آل، دچــار 

افســردگی، اضطــراب و کاهــش عزت نفــس می شــوند. کتــاب »Momfluenced« ســارا پیترســن ایــن واقعیــت تلــخ را 

افشــا می کنــد کــه مام فلوئنســرها، مــادران را بــه خدمــت کاران بی حقــوق ســرمایه‌داری تبدیــل کرده‌انــد. 
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حــال یکــی از زیــر شــاخه ها مام فلوئنســرها2 هستنــد 

در  را  خــود  مــادری  تجــارب  یــا  فیلم هــا  تصاویــر،  کــه 

اینســتاگرام،  اجتماعــی  شــبکه های  و  وبلاگ هــا 

تیک تــاک و... بــا مخاطبانشــان بــه اشــتراک می گذارنــد. 

ــا لغــت مــام بلاگــر  مام فلوئنســرها ابتــدا در وبلاگ هــا ب

تعریــف می شــدند و بیشــتر اهــداف آموزشــی را جهــت 

ــا  ــا ب ــد. ام ــال می‌کردن ــدپروری دنب ــارت فرزن ــت مه تقوی

ــه  ــان ب ــیاری از آن ــی، بس ــبکه های اجتماع ــش ش پیدای

بــا عنــوان مام فلوئنســر  ســکو اینســتاگرام منتقــل و 

معرفــی شــدند. مــا در ایــن یادداشــت بــر آن شــدیم 

تــا بنــا بــر بررســی مطالعــات آمریکایــی بــه توصیــف و 

ــن  ــم. بدی ــشور بپردازی ــن ک ــازی ای ــادران مج ــن م تبیی

ترتیــب بــر دو خروجــی مهــم دســت یافتیــم کــه شــامل 

چگونگــی تبلی�ــغ فرهنــگ ســرمایه‌داری و دوم، تأثیرات 

بــا ظــهور اینترنــت و شــبکه های اجتماعــی گروه هایــی 

ــا و ادراک  ــا شکل دادن ایدئال ه ــد ب ــردم توانستن از م

رســانه های  اینفلوئنســرهای  به عنــوان  عمومــی 

اجتماعــی1 شــناخته شــوند. ایــن افــراد نوع جدیــدی از 

تأییدکننــدۀ شــخص ثالــث مســتقل هستند کــه نگرش 

مخاطبــان را از طریــق وبلاگ هــا، توییت هــا و اســتفاده 

ـسانه های اجتماــعی شکل می‌دهــند. از ــسایر رـ

بدیهی است که 

 momfluencer

یک شخص واقعی 

نیست. او سازه‌ای 

است که توسط 

مادران واقعی 

طی هماهنگی 

با شرکت های 

فناوری و برندهای 

مصرف کننده، 

به عنوان راهی برای 

امرار معاش در 

رسانه های اجتماعی 

ایجاد شد. امروزه، 

 momfluencers

یک تجارت بزرگ 

برای تبلی�غ کنندگان 

است؛ زیرا زنان اکثر 

تصمیمات خریدهای 

خانه را می‌گیرند؛ 

به‌ویژه مادران که 

اقلام بزرگی مانند 

کالسکه و تخت نوزاد 

را انتخاب می کنند. 
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مام فلوئنسرها ابتدا 

در وبلاگ‌ها با لغت 

مام بلاگر تعریف 

می شدند و بیشتر 

اهداف آموزشی 

را جهت تقویت 

سلامت روان مادران 

دنبال می کردند. 

نوشته های داخل 

این وبلاگ ها بر پایۀ 

روایت های شخصی 

بود و برای کسب 

درآمد هم شرکت های 

تبلیغاتی به آنان 

پول می‌دادند تا تنها 

بنر بازرگانی شان در 

وبلاگ قرار گیرد.

ــتر  ــش بیش ــه دو پژوه ــن زمین ــد. در ای ــان ش کارشناس

کتــاب  شــامل  یکــی  کــه  بودنــد  مهــم  ســایرین  از 

دیــگری  و  بــود  پیترســن  ســارا   »Momfluenced«

آزمایشــی بــا مســئله تأثیر صفحــات مادران اینفلوئنســر 

بــر سلامتــی روان مــادران. کتــاب ســارا پیترســن بــر 

و  نــژادی  تبعیض هــای  ســرمایه‌داری،  پایه هــای 

بــود و در ســال  آمریکا  مــادران مجــازی در  توهمــی 

۲۰۲۳ انتشــار یافــت. بــا ورود ایــن اثــر بــه بــازار کتــاب 

جامعه شناســان  و  روان شناســان  نظــرات  از  موجــی 

حــول آن شکل گرفــت. مــا آن را بــه سبــب اوج گرفتــن 

زیســت  بــه  ارتباطــش  و  ایــران  در  مجــازی  مــادران 

مصرف گرایــی بیشــتر هــدف تبییــن خــود قــرار داده‌ایم 

تــا راه حل هــای بهــتری را بــرای کاهــش آسیب هــا ارائــه 

ــت  ــا زیس ــازی ی ــادران مج ــوضوع م ــد م ــر چن ــم؛ ه دهی

زنــان ایرانــی در اینســتاگرام از اواخــر دهــۀ نود شمســی 

نمونــه  بــرای  بــود.  کشورمــان  محققــان  توجــه  مورد 

ـیر اــشاره کنــیم: می توانــیم ــبه مــقالات زـ

در  ایرانــی  جــوان  زنــان  زندگــی  ســبک  •»بازنمــود 

گرام« اینســتا

• »بازنمایــی زندگــی روزمــره خانوادگــی زنــان ایرانــی در 

اینستاگرام«

• »سوپر مام ها و فضای مادری در اینستاگرام«. 

بــر  را  خــود  تمرکــز  بیشــتر  مــذکور  پژوهش هــای 

چگونگــی نمایــش زنــان ایرانی در صفحات اینســتاگرام 

ــر  ــد و از خط ــد بودن ــر بازدی ــولاً پ ــه معم ــد ک می گذاشتن

می‌دادــند. هــشدارهایی  تجملاــتی  زندــگی 

ــا  ــالا ب ــات ب ــن تحقیق ــترکی بی ــب، درد مش ــن ترتی ــه ای ب

کتــاب »مام فلوئنســر« ســارا پیترســن وجــود داشــت کــه 

منــفی ــبر سلاــمت روان ــمادران آمریکاــیی میــشد.

سبــب  بــه  فقــط  کــه  هستنــد  افــرادی  ســلبریتی ها 

بازیــگری،  مثــل  ســرگرم کننده  ویژگی هــای  از  برخــی 

خوانندگــی، ورزشــی، هــنری و... در چشــمان مــردم 

در  مــردم  از  دیگــر  گروه هایــی  امــا  می‌گیرنــد.  قــرار 

مســتقل  ســوم  شــخص  تأییدکننده هــای  قالــب 

هستنــد کــه بــا شکل دادن ایدئال هــا و ادراک عمومــی 

اجتماعــی  رســانه های  اینفلوئنســرهای  به عنــوان 

شــناخته می شــوند. مهم‌تریــن ویژگــی اینفلوئنســرها 

میــزان صداقــت در گفتــار و اعتمــاد بــا فالوورهایشــان 

بزرگ  شــبکۀ  یــک  طریــق  از  امــر  ایــن  کــه  اســت 

ــه  ــود. ب ــر می ش ــام  Post-by-Post میس ــه ن ــی ب تعامل

استنــاد تحقیــق مــک نیلــی و دوســتانش در ســال 

۲۰۲۰، بالاتریــن میــزان ارتباطــات بیــن اینفلوئنســر و 

مخاطــب در شــبکه‌های اجتماعــی بــه فیس بــوک و 

اینســتاگرام اختصــاص دارد. بــه همیــن دلیل بســیاری 

و  آنــان  بــا  رایزنــی  بــه  اقــدام  بزرگ  شــرکت های  از 

درخواســت تبلی�ــغ محصولاتشــان را می‌کننــد کــه امروزه 

بــا عنــوان اینفلوئنســر مارکتینــگ شــناخته می شــوند. 

امروزه ایــن صنعــت بــه سبــب وجــود روابــط اعتمــادی 

در اینفلوئنســرها بــازار خــود را بــر آنــان بســته اســت تــا 

ــر  ــود، ب ــترین س ــه بیش ــت یابی ب ــر دس ــد افزون ب بتوان

فرهنــگ مصرفــی کالاهــا و تجمل گرایــی بدمــد. 

حــال یکــی از دســته‌های مهــم اینفلوئنســرها، مــادران 

بــرای معرفــی الگوهــای  هستنــد کــه گروهــی مؤثــر 

ــد. از جملــه  تربیتــی و ســبک زندگــی بــه شــمار می‌رون

ایــن تأثیــرات دو مــوضوع تبلیغــات و تأثیرگذاری هــا 

تحقیقــات  و  انتقادهــا  موجــب  همیــن  کــه  هستنــد 
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روایت هــای شــخصی بــود و بــرای کســب درآمــد هــم 

شــرکت های تبلیغاتــی بــه آنــان پــول می‌دادنــد تــا تنهــا 

ــه  ــی ک ــرد. هنگام ــرار گی ــان در وبلاگ ق ــر بازرگانی ش بن

اینســتاگرام پــا بــه عرصــۀ مجــازی گذاشــت، بســیاری 

از ایــن وبلاگ نویســان مــادر بــه اینســتاگرام منتقــل 

بــه  و  بــود  تصویــر  بــر  متمرکــز  کــه  ســکویی  شــدند. 

داشــت.  اختصــاص  خاصــی  زیبایی شناســی  فروش 

ایــن مســئله بــرای تجلیــل از زیبایــی و ســاختن زندگــی 

خــود ماننــد هنــر بــود کــه حتــی موجــب کســب درآمــد 

بیشــتر هــم می شــد. زیــرا برخــی وبلاگ نویســان مادری 

اولیــه در مورد تأثیــر بازاریابــی آنــان بــر مصرف کنندگان 

گاه شــدند و کار خــود را بــر بســتر اینســتاگرام آوردنــد.  آ

بــا ایــن تغییــر یــک مادرفلوئنســر می‌توانســت بــرای 

هــر پســتی مثــل لــوازم سیســمونی یــا هــر چیــز دیــگری 

حامــی مالــی داشــته باشــد. ایــن تبلیغــات به تدریــج 

در قالــب نســخۀ زیبایی شناســانۀ مام فلوئنــسری در 

اذهــان عمومــی والدیــن نفــوذ پیــدا کــرد. چنان کــه 

ایــن امــر در صفحــات مادرانــی سفیدپوســت و منظــم 

بــا خانه هایــی تمیــز قابــل مشــاهده بــود. مادرانــی 

ــگ  ــد و رن ــازی می‌کردن ــود ب ــد خ ــا ده فرزن ــه ت ــا س ــه ب ک

لباس هــای آنــان یــک هارمونــی زیبــا می‌آفریــد. ایــن 

بــه  را  شــما  گــران،  قیمت هــای  علی‌رغــم  لباس هــا 

خریــد بــرای کــودکان ترغیــب می کــرد کــه تبلیغــات و 

تخفیف هــای برنــد آن توســط همیــن مام‌فلوئنســرها 

گــزارش در  کــه  امری  می شــد.   بازنمایــی 

 Vox تحلیلــی  ســایت  ارشــد  دبیــر   ،Anna North

ــک  ــه momfluencer ی ــت ک ــی اس ــم: »بدیه می خوانی

شــخص واقعــی نیســت. او ســازه‌ای اســت کــه توســط 

مــا در ایــن یادداشــت علاوه بــر بیــان آن، بــه چگونگــی 

تأثیــر آنــان بــر سلامتــی روان مــادران در آمریکا نیــز 

بیــان  چنیــن  مــا  ســؤال  براین‌اســاس،  می پردازیــم. 

می شــود کــه: »چــرا دو وجــه ســرمایه‌داری و افســردگی 

بیشــتر  آمریکایــی  مام‌اینفلوئنســرهای  از  روایــت  در 

دیــده می شــود؟« مــا بــرای پاســخ بــه ســؤال، یادداشــت 

مــادران  یــک  تیتــر  مصــرف،  »خــط  بخــش  دو  بــه  را 

مجــازی« و »حســرت بــه مام فلوئنســرها« تقســیم بندی 

کردـیـم.

خط مصرف، تیتر یک مادران مجازی

مام فلوئنســرها یــا momfluencer بــه کاربــران مــادری 

تجــارب  یــا  فیلم‌هــا  تصاویــر،  کــه  می شــود  گفتــه 

مــادری خــود را در وبلاگ هــا و شــبکه‌های اجتماعــی 

بــه  مخاطبانشــان  بــا  و...  تیک‌تــاک  و  اینســتاگرام 

اشــتراک می گذارنــد. مام فلوئنســرها ابتــدا در وبلاگ هــا 

بــا لغــت مــام بلاگــر تعریــف می شــدند و بیشــتر اهــداف 

آموزشــی را جهــت تقویــت سلامــت روان مــادران دنبــال 

می کردنــد. نوشــته های داخــل ایــن وبلاگ هــا بــر پایــۀ 

جوامــع لیبرالیســتی جهــت اســتفاده از نیروی کار ارزان، موقعیــت 

ــا  ــط ب ــه‌دار فق ــان خان ــا زن ــد ت ــته می کنن ــتر برجس ــسری را بیش اینفلوئن

یــک وســیله اندرویــدی بــه اینترنت وصل شــوند و به تبلی�ــغ محصولات 

شــرکت ها بپردازنــد. پــس اگــر دیروز خانم‌هــا در کارخانه‌هــا حقــوق 

بــا  را  آن  خودشــان  منــازل  در  مــادران  اکنــون  می گرفتنــد،  پاییــن 

قیمــتی ــنازل ــبدون امــضای ــیک ــقرارداد انــجام می‌دهــند.
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 »مردم درگیر کالاهای 

مصرفی هستند 

نه به این دلیل که 

شستشوی مغزی 

شده‌اند. زیرا خرید 

تنها فعالیت لذت 

بخشی ست که توسط 

حاکمان ما مجاز 

و فعالانه تشویق 

می شود. لذت 

خوردن یک بستنی 

ممکن است در 

مقایسه با لذت کار 

معنادار و مستقل 

جزئی باشد، اما اولی 

به‌راحتی در دسترس 

است و دومی نه«.

طبیعــی اســت کــه مــا بــه سبــب نقــش بســیار ســنگین 

آن  مناســب  ایفــای  جهــت  راهــی  دنبــال  مــادری، 

باشــیم... بنابرایــن کارشناســان معتــبری بــرای مســائل 

بســیار خــاص در کــشور وجــود دارنــد... امــا دسترســی 

بــه توصیه هــای بســیار آنــان می توانــد بــرای مــادران 

گیج کننــده و طاقت فرســا باشــد. زیــرا میــزان مصرفــی 

کــه مــا بیســت یــا ســی ســال پیش‌دریافــت می کردیــم، 

بســیار کمتــر از الان بــود. فکــر می کنــم ایــن غوغــا از 

ــد؛  ــخت می کن ــه را س ــن قضی ــت و ای ــب ماس درون جی

مهــم آن اســت کــه بــه صــدای خودتــان گــوش دهیــد 

گاه باشــید تــا بدانیــد چــه  و از تأثیــرات مخــرب آنلایــن آ

زماـنـی باـیـد کـنـار بکـشـید«.

پــس مــادران از ایــن بســتر بــه دنبــال یــادگیری وظایــف 

خــود بودنــد؛ امــا یــک شــرط مهــم داشــت کــه آن حفــظ 

هویــت خــود برابــر مام فلوئنســرها بــود. چــون مــادران 

برجســتۀ شــبکه های اجتماعــی تنهــا تصویــر ایدئــال 

مــادری خــود را ارائــه می‌دادنــد و ایــن بــرای هم نوعــان 

ــه از نگاه  ــی ک ــرد. موضوع ــد می ک ــذت تولی ــاس ل احس

را  مثبتــی  پیــام  اصلاً  مام فلوئنســرها  کتــاب  صاحــب 

بــه جامعــۀ زنــان آمریکایــی منتقــل نمی کــرد و فقــط 

اشــتراک گذاری  و  درآمدزایــی  بــا  برنــد‌دار  تــصویری 

بایــد در  آمریکایــی  زنــان  کــه  از آن جهــت  بــود.  بــالا 

فضــای خانــه یــک بــازار بزرگ3 را در بســته‌ای بــه نــام 

تعبیــر  بــه  ایــن،  و  می پیچیدنــد  اینفلوئنــسری  مــام 

ــن  ــود. ای ــشورش ب ــادران ک ــه م ــه ب ــک ضرب ــن، ی پیترس

اشــتغال  و  درآمــد  کســب  بــه  آنــان  علاقــۀ  از  ضربــه 

مــادری،  وظیفــۀ  جهــت  بــه  کــه  می گرفــت  نشــئت 

مــادران  نداشتنــد.  را  مــنزل  از  بیرون  در  کار  امکان 

شــرکت های  بــا  هماهنگــی  طــی  واقعــی  مــادران 

فنــاوری و برندهــای مصرف کننــده، به‌عنــوان راهــی 

بــرای امــرار معــاش در رســانه های اجتماعــی ایجــاد 

شــد. امروزه، momfluencers یــک تجــارت بزرگ بــرای 

تصمیمــات  اکثــر  زنــان  زیــرا  اســت؛  تبلی�غ کننــدگان 

کــه  مــادران  به‌ویــژه  می‌گیرنــد؛  را  خانــه  خریدهــای 

اقلام بزرگــی ماننــد کالســکه و تخــت نوزاد را انتخــاب 

فرهنگــی  اهمیــت  از  همچنیــن  آنــان  می کننــد. 

بــرخوردار هستنــد؛ زیــرا بیــش از هــر زمــان دیــگری 

پیام هایــی مبنــی بــر چگونگــی مــادری بــه مــا منتقــل 

می کننــد.« بنابرایــن، آنــان در مقــام یــک شــخص ثالــث 

مســتقل قــدرت شکل دادن ایدئال هــای مــادری و 

داشتــند. را  ـگذار  تأثیرـ

ایــن امــر به‌ویــژه در زندگــی مــادران آمریکایــی رشــد 

ــارا  ــزارش آن را س ــه گ ــت ک ــال داش ــی ده س ــی ط عجیب

پیترســن در قالــب کتــاب »momfluencer« در ســال 

2023 روانــۀ بــازار کتــاب آمریکا کــرد. ایــن اثــر حاصــل 

مصاحبــه بــا مــادران تأثیرگــذار و دنبال‌کننده هایشــان 

یــادگیری  بــود کــه می گفــت: »فالوورهــا هدفــی جــز 

دورۀ مــادری یــا آســان تر کــردن امور مربــوط بــه آن را 

نداشتنــد«. نویســنده علــت ایــن امــر را در مصاحبــه بــا 

گاه  گــوگل لایــف تشریــح می کنــد کــه: »همــۀ مــا ناخــودآ

گاهانــه بــه دنبــال نســخه‌ای از مــادری هستیــم کــه  یــا آ

ممکــن  غیــر  و  گیج کننــده  متحــده  ایــالات  به‌انــدازۀ 

از  ایــن نســخه  نیســت... مــن واقــعاً فکــر نمی کنــم 

آنــان  باشــد...  مــادری در هیــچ کجــا وجــود داشــته 

به‌ویــژه در ایــالات متحــده آن قــدر بی حقــوق هستنــد 

کــه اصلاً مورد حمایــت قــرار نمی‌گیرنــد. بنابرایــن کاملاً 
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مــردان  طریــق  از  تأثیرگــذار،  مــادران  بازاریابــی 

سفیدپوســت انجــام می شــود. مــردان سفیدپوســت بــا 

بــه کارگیری مــادران سفیدپوســت، آنچــه را کــه خــود در 

ـند و دــستور می‌دهــند باــید انــجام ــشود. نــظر دارـ

صاحــب کتــاب »مام‌فلوئنســرها« ایــن نکتــه را بــدون 

 Vox هیــچ تعارفــی در مصاحبــۀ اختصاصــی بــا ســایت

ــت  ــر سفیدپوس ــادران اینفلوئنس ــه م ــد ک ــاره می‌کن اش

سیاه پوســت  هــمکاران  بــه  نسبــت  بیشــتری  درآمــد 

خــود در ایــن عرصــه دارنــد. البتــه مســائل نژادپرســتی 

و تبعیــض جنسیتــی درد دانشگاهیــان آمریکایــی نیــز 

بــود؛ چنان کــه صــدای لورا هریســون، اســتاد دانــشگاه 

ایندیانــا را در یادداشــتی کوتــاه بــه نــام »مصرف کننــده 

مــادری  مصرف کننــده  از  منــظور  درآورد.  مــادری« 

همــان نمایــش یــک مــادر خــوب سفیدپوســت اســت 

بــا  را  خــود  مادرانــۀ  فانتزی هــای  می خواهــد  کــه 

خریدهــای گران قیمــت عملــی کنــد و لــذت بــردن از 

آن را بــه کاربرانــش نشــان دهــد. ایــن رفتــار از نظــر یــک 

ــش  ــان کن ــی هم ــتی آمریکای ــۀ فمینیس ــرنگار مجل خب

مــادر بورژوازی قرن نوزدهــم اســت کــه یــک هویــت 

دارد. مصرف کنندــگی 

بــا چهــرۀ مام فلوئنــسری در  ایــن هویــت  نیــز  امروز   

صــدر الگوریتم هــای کامپیــوتری اســت تــا بــه بازســازی 

یــا تعریــف جدیــد نهــاد مــادری بپــردازد. بــه ایــن ترتیــب 

تجــاری  صنعــت  یــک  بررســی  به جــای  را  آنــان  بایــد 

ــل  ــک حام ــم ی ــه چش ــال ب ــون دلاری در س ــد تریلی چن

ویگل،  موریــس  کــه  نگاهــی  نگریســت.  ایدئــولوژی 

یادداشــت  در  آمریکا  ورس  نورث  دانــشگاه  اســتاد 

او  دارد.  پیترســن  کتــاب  بــه  نسبــت  خــود  تحلیلــی 

می‌توانستنــد  تنهــا  وضعیــت  ایــن  در  آمریکایــی 

داخــل خانــه، شــغلی را بــرای خــود دســت‌وپا کننــد کــه 

ــن  ــازار بزرگ آنلای ــا ب ــمکاری ب ــان ه ــه هم ــن گزین بهتری

خــود  تجــاری  تبلیغــات  شــرکت ها  عبارتــی،  بــه  بــود. 

مــادران  تیک‌تــاک  یــا  اینســتاگرامی  صفحــات  بــه  را 

ــم  ــه‌ای ه ــمکاری هزین ــن ه ــال ای ــد و در قب می‌سپردن

می‌دادنــد. امــا حق‌الزحمه هــا پاییــن بــود و بــه گفتــۀ 

ُـه درصــد از  کتــاب »کار آرمانــی« از بروک اریــن دافــی، ن�

اینفلوئنســرها می توانستنــد زندگی شــان را بــا تبلیغــات 

در  مشــترک  مســئله،  همیــن  بچرخاننــد.  آمریکا  در 

می گفــت:  او  و  بــود  پیترســن  »مام فلوئنســر«  کتــاب 

»یکــی از مــادران تأثیرگــذار شــبکه های اجتماعــی نیــز 

چنیــن شکایتــی داشــت کــه اگــر او تمــام وقــت و انرژی 

خــود را بــرای آن بگــذارد بتوانــد ســالانه 20. 000 دلار 

ــد«.  ــع کن جم

مســائل  از  ناشــی  را  کــم  درآمــد  ایــن  نویســنده، 

نژادپرســتی و تبعیــض جنسیتــی بــرای مــادران فضــای 

یــک  بــه  استنــاد  بــا  را  آن  و  می‌دیــد  آمریکا  مجــازی 

او  مــی‌داد.  شرح  خــود  مصاحبه شــوندگان  از  نمونــه 

می گفــت: »مــن طــی جلســه بــا یکــی از مام فلوئنســران 

ــغ یــک محصــول مراقبــت از  ــارۀ تبلی� سفیدپوســت درب

مــو بــرای زنــان سیاه پوســت متوجــه مــوارد نژادپرســتی 

و تبعیــض جنسیتــی شــدم. ایــن زن تعریــف می کــرد 

کــه مــن طــی دیــدار بــا مــردان سفیدپوســت شــرکت 

ــی  ــت صحبت ــان سیاه پوس ــرای زن ــول ب ــغ محص از تبلی�

نکــردم و آنــان هــم اطلاعــی در ایــن زمینــه نداشتنــد«. 

شبیــه بــه چنیــن موردی در چنــد جــای دیگــر هــم 

بــود و پیترســن نتیجــه می گرفــت کــه بیشــتر معــاملات 

اصلی‌ترین 

هدف کتاب »مام 

اینفلوئنسر«، بیان 

تبلیغاتی شدن 

مادران برای مصرف 

کالاها بود که پیام 

سرمایه‌داری را نشر 

می کرد. اما آنان یک 

جنبۀ دیگر هم به 

نام تأثیرگذاری بر 

سلامت روان مادران 

به‌ویژه افزایش سطح 

اضطراب و افسردگی 

داشتند. 
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تجربیات منفی 

شبکه های اجتماعی 

بر مادران به 

سبب احساس 

افسردگی آنان پس 

از زایمان است که 

بعد از این دوره، 

مادران برای فرار 

از حس تنهایی به 

شبکه های اجتماعی 

پناه می‌آورند. آنان 

می خواستند با این 

واسطه فرصت هایی 

را برای ارتباط و 

دوستی بیابند، ولی 

با مقایسه بین خود 

و تصویر ایدئال 

اینستاگرامی دچار 

کمبود عزت نفس 

می شدند.

اســتفاده از نیروی کار ارزان، موقعیــت اینفلوئنــسری 

ــا  ــه‌دار فقــط ب ــان خان ــا زن را بیشــتر برجســته می کننــد ت

یــک وســیله اندرویــدی بــه اینترنــت وصــل شــوند و بــه 

تبلی�ــغ محصــولات شــرکت ها بپردازنــد. پــس اگــر دیروز 

می گرفتنــد،  پاییــن  حقــوق  کارخانه هــا  در  خانم هــا 

ــی  ــا قیمت ــان آن را ب ــازل خودش ــادران در من ــون م اکن

نــازل بــدون امضــای یــک قــرارداد انجــام می‌دهنــد. 

ــتر  ــود و در آمریکا بیش ــان نب ــب زن ــه اصلاً مناس امری ک

می شــد؛ چراکــه در خانــه کســی از ارزش کارشــان مثــل 

گاه نبــود.  بچــه‌داری، تــمیزی خانــه و همســرداری و... آ

ایــن مــوضوع در کل کــشور وجــود داشــت و بــرای نظــام 

در  تــا  می‌یافــت  نمــود  مصــرف  بــا  آن  ســرمایه‌داری 

ــرد.  ــرار گی ــل ق ــذت اص ــدا ل ــی ابت ــت امور اجتماع اولوی

می نویســد:   1970 ســال  در  ویلیــس  الــن  چنان کــه 

ــن  ــه ای ــه ب ــد ن ــی هستن ــای مصرف ــر کالاه ــردم درگی »م

خریــد  زیــرا  شــده‌اند.  مــغزی  شستشــوی  کــه  دلیــل 

فمینیســت های  یــا  فمینیســت ها  جدیــد  نســل  از 

نئولیبــرال می خواهــد بــا دام مام فلوئنــسری مصــرف 

را تبلی�ــغ نکننــد؛ زیــرا در ظاهــر عنوانــش حفــظ ســرمایۀ 

جنسیتــی  بــرابری  شــاید  آن  بــا  و  اســت  انســانی 

ــا اهمیــت بــه مــادران اینفلوئنســر  حاصــل شــود، امــا ب

را  خانــواده  نهــاد  ســاختن  بی‌اعتبــار  و  خودمــحوری 

می‌دهنــد.  گســترش 

ایــن مســئله مورد اعتــراض ســارا پیترســن در کتابــش 

مــادران  می خواســت  فمینیســت ها  از  و  بــود 

او  نکننــد.  تلقــی  ارزش  را  اجتماعــی  شــبکه های 

تدویــن  بــه  مبرمــی  نیــاز  »فمینیســت ها  می گفــت: 

مــادری  مورد  در  جدیــد  خواســته های  و  دیدگاه هــا 

دارنــد«. بــه ایــن ترتیــب آنــان بایــد اندیشــه‌های خــود را 

نسبــت بــه ایــن قضیــه تغییــر می‌دادنــد تــا از جوانــب 

ــی  ــع لیبرال ــه جوام ــان ب ــت رایگان زن ــل خدم ــر مث دیگ

بــه‌دور باشــند. بــه عبارتــی، جوامــع لیبرالیســتی جهــت 
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ایــن زمینــه بــه ســایت Motherly می‌گویــد: »خیلــی زود 

پــس از تولــد اولیــن فرزنــدم خــودم را بــا تصویرهــای 

مــادری در رســانه های اجتماعــی مقایســه کــردم و پس 

ــیار  ــن، بس ــدم. بنابرای ــف ش ــاس ضع ــار احس از آن دچ

زیــاد نسبــت بــه ایــن مــوضوع و اینکــه چگونــه می توانم 

مام فلوئنــسری را در تحقیقاتــم بــرای کمــک بــه مــادران 

ــه  ــن نظری ــردم. ای ــدا ک ــاق پی ــم، اشتی ــت کن ــر هدای دیگ

می تواننــد  اجتماعــی  رســانه های  تأثیرگــذاران  کــه 

باشــند،  داشــته  کاربــران  زندگــی  بــر  منفــی  تأثیــرات 

می‌دهــد  نشــان  موجــود  تحقیقــات  نیســت.  جدیــد 

رســانه های  در  مــادری  ایدئال ســازی  چگونــه  کــه 

اجتماعــی می توانــد بــا تجربیــات بالقــوه منفــی کاربــران 

نـیـز مرتـبـط باـشـد«.

مــادران  بــر  اجتماعــی  تجربیــات منفــی شــبکه های 

بــه سبــب احســاس افســردگی آنــان پــس از زایمــان 

اســت کــه بعــد از ایــن دوره، مــادران بــرای فــرار از حــس 

می‌آورنــد.  پنــاه  اجتماعــی  شــبکه های  بــه  تنهایــی 

بــا ایــن واســطه فرصت هایــی را  آنــان می خواستنــد 

بــرای ارتبــاط و دوســتی بیابنــد، ولــی بــا مقایســه بیــن 

کمبــود  دچــار  اینســتاگرامی  ایدئــال  تصویــر  و  خــود 

عــزت نفــس می شــدند. موضوعــی کــه طــی تحقیــق 

ــر 464 صفحــه مام‌فلوئنســر مشــخص  ــر پاتریــک ب دکت

شــد و بــر وجــود دو دســته از آنــان خبــر داد. اینهــا 

شــامل مــادران ایدئــال و مــادران واقع‌بیــن بودنــد 

کــه موجــب قیــاس مــادران واقعــی بــا آنــان و افزایــش 

حسادتشــان. درواقــع، مــادران ایدئــال کســانی بودنــد 

و  مــادری  از  تحسین برانــگیزی  تصویرهــای  بــر  کــه 

جنبه هــای مثبــت فرزنــدپروری تمرکــز داشتنــد و بــه 

ــان  ــط حاکم ــه توس ــت ک ــذت بخشی س ــت ل ــا فعالی تنه

مــا مجــاز و فعالانــه تشــویق می شــود. لــذت خوردن 

یــک بستنــی ممکــن اســت در مقایســه بــا لــذت کار 

معنــادار و مســتقل جزئــی باشــد، امــا اولــی به‌راحتــی 

در دــسترس اــست و دوــمی ــنه«.

حسرت به مام فلوئنسرها

بنابرایــن، اصلی‌تریــن هــدف کتــاب »مام اینفلوئنســر«، 

بیــان تبلیغاتــی شــدن مــادران بــرای مصــرف کالاها بود 

ــک  ــان ی ــا آن ــرد. ام ــر می ک ــرمایه‌داری را نش ــام س ــه پی ک

جنبــۀ دیگــر هــم بــه نــام تأثیرگــذاری بــر سلامــت روان 

مــادران به‌ویــژه افزایــش ســطح اضطــراب و افســردگی 

داشتنــد. در ایــن زمینــه گزارشــی در سپتامبــر 2022 بــا 

عنــوان »تأثیــر ســمی مام فلوئنســرها بــر سلامــت روانی 

مــادران« در ســایت Mother ly منتشــر شــد. طبــق این 

تحقیــق، تــا قبــل از پدیــدۀ ظــهور مــادران مجــازی، زنان 

بــا بمبــاران اطلاعــات پرورش کــودک روبــه‌رو نبودنــد. 

امــا اکنــون بــا وجــود جذابیت هــای بــصری اینســتاگرام 

و حــضور مادرانــی زیبــا دیگــر نمی تــوان آنــان را نادیــده 

گرفــت و خــود را بــا ایشــان مقایســه نکــرد. آن چنــان کــه 

مواجهــه بــا تصاویــر مــادری ایدئــال از طــرف دوســتان 

در  مام فلوئنــسری  ســوی  از  یــا  خــود  خانــوادۀ  و 

رســانه های اجتماعــی می توانــد اضطــراب، حســادت 

و حــس مقایســه شــما را افزایــش دهــد. دکتــر سیــرا 

لینکلــن،  نبــراسکا  دانــشگاه  اســتاد  پاتریــک،  کــرک 

پــس از اولیــن مــادر شــدنش تجربــۀ بــرخورد بــا ایــن 

ــی  ــر منف ــه تأثی ــی زود متوج ــت و خیل ــات را داش صفح

عمیــق شــبکه های اجتماعــی بــر خــودش شــد. او در 

این نظریه که 

تأثیرگذاران 

رسانه های اجتماعی 

می توانند تأثیرات 

منفی بر زندگی 

کاربران داشته 

باشند، جدید نیست. 

تحقیقات موجود 

نشان می‌دهد که 

چگونه ایدئال سازی 

مادری در رسانه های 

اجتماعی می تواند با 

تجربیات بالقوه منفی 

کاربران نیز مرتبط 

باشد. 
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در  حــضور  بــرای  برابــر  فرصتــی  مام فلوئنــسری 

ایــن  آنکــه  از  غافــل  اجتماعی ســت؛  شــبکه های 

مــوضوع موجــب بی‌اعتبــاری و سســت شــدن نهــاد 

خانــواده می شــد. امری کــه بــه سبــب زیبایــی زنــان و 

دســتمزدهای پاییــن بیشــتر رقــم مــی‌خورد و نقــش 

نظــام ســرمایه‌داری و مــردان ســفیدپوستش در آن 

بــه طور کامــل واضــح بــود. درواقــع ایــن مــردان، بــا 

افزایــش ســود  بــر شــرکت های بزرگ قصــد  مالکیــت 

خــود را داشتنــد کــه بهتریــن راه هــم پرداخــت کمتریــن 

هزینــه بــه زنــان سفیدپوســت زیبــا بــود. بــه عبارتــی 

دیگــر زنــان طــی ســاعت های طولانــی بــا فعالیت هــای 

آنلایــن، زیبایــی خــود را به فروش می‌رســاندند تا کالای 

مــردان ســرمایه‌دار بیشــتر بــه فروش برســد. موضوعی 

ــوی،  ــناس فرانس ــاب جامعه ش ــن در کت ــش‌از ای ــه پی ک

گای دوبور بــه نــام »جامعــه نمایــش« وجــود داشــت 

روابــط  کــه  مدرنــی  جوامــع  زندگــی  »در  می گفــت:  و 

تولیــدی مــدرن مســلط اســت، تمــام آن بــا وجــه تماشــا 

درآمیختــه می شــود و به عنــوان انباشــت بی نهایتــی 

بــرای  همیــن  نمی کردنــد.  اشــاره  مرتبــط  مــشکلات 

فرزنــد  تــازه  کــه  زنانــی  دســته  آن  به‌ویــژه  مــادران، 

از  گزارش هایــی  می‌آوردنــد،  دنیــا  بــه  را  خــود  اول 

بالایــی دریافــت  ســرخوردگی و افســردگی در ســطح 

می شــد. ولــی مــادران واقع‌بیــن اینگونــه تصویرســازی 

مثــل  فرزنــدان  مختلــف  مســائل  از  و  نمی کردنــد 

داشتنــد.  روایت هایــی  به هم‌ریختــه  خانه هــای 

همیــن عامــل باعــث نزدیکــی مــادران بــه ایــن گروه 

از مام فلوئنســرها می شــد کــه کمــی در آن احســاس 

بهــتری داشتنــد. نظــر دکتــر پاتریــک نیــز بــه سبــب 

کاهــش حــس تنهایی مــادران تاحــدودی بــر گروه دوم 

مثبــت بــود امــا همچنــان توصیــه می‌کــرد کــه بــرای 

مــادری کــردن نیــاز نیســت کار را بــرای خودمان ســخت 

کنــیم.

نتیجه‌گیری

بــا مطالعــۀ مناب�ــع و گزارش هــای آمریکایــی متوجــه 

شــدیم کــه دو وجــه از مام فلوئنســرها تأثیــر بســیاری 

بــر مخاطبــان خــود گذاشــته‌اند. در بخــش اول ترویــج 

فرهنــگ مصرف گرایــی و زیســت تجملــی را بــه‌صورت 

بِِرندپــوش  فرزندانــی  بــا  همــراه  زیبــا  خانــه  نمایــش 

شــاهد بودیــم. ایــن مــوضوع را به‌ویــژه در تحلیل هــای 

کتــاب ســارا پیترســن خواندیــم کــه علــت اصلــی آن را بــه 

نژادپرســتی و تبعیــض جنسیتــی مربــوط می‌دانستند. 

قالــب  پیــش‌در  قرن  چندیــن  بــه  کــه  مســائلی 

موجــب  همیــن  و  بازمی گشــت  ســرمایه‌داری 

توصیــه یکــی از اســاتید آمریکایــی بــه نســل جدیــد 

می‌کردنــد  فکــر  آنــان  زیــرا  بــود.  فمینیســت ها 

ــا بمبــاران اطلاعــات  ــا قبــل از پدیــدۀ ظــهور مــادران مجــازی، زنــان ب ت

پرورش کــودک روبــه‌رو نبودنــد. امــا اکنــون بــا وجــود جذابیت هــای 

بــصری اینســتاگرام و حــضور مادرانــی زیبــا دیگــر نمی‌تــوان آنــان را 

نادیــده گرفــت و خــود را بــا ایشــان مقایســه نکــرد. آن چنان کــه مواجهه 

بــا تصاویــر مــادری ایدئــال از طــرف دوســتان و خانــوادۀ خــود یــا از 

ــراب،  ــد اضط ــی می توان ــانه های اجتماع ــسری در رس ــوی مام فلوئن س

هـد. یـش دـ شـما را افزاـ سـه ـ حـس مقایـ سـادت و ـ حـ
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افزایــش  اضطرابشــان  میــزان  بنابرایــن  نمی تواننــد؛ 

می یابــد. 

بــر ایــن اســاس، مــادران اینفلوئنســر ظاهــر زیبایــی 

دارنــد کــه در پــس پــردۀ آن روایــت محققــان آمریکایــی 

از تجربه شــان عبرتــی بــرای دیگــران اســت. ***

پی نوشت: 
1. SMIs or social media influencers. 
2. momfluencer. 
3. multi-level marketing or MLMs. 

مناب�ع: 

- مقالات فارسی

1. عبــدالله بیچرانلــو و دیگــران، »بازنمــود ســبک زندگــی زنــان 

جــوان ایرانــی در اینســتاگرام«، فصلنامــه انجمــن ایرانــی مطالعات 

فرهنگــی و ارتباطــات، پاییــز 1398، شــماره 56.

2. محمــد ســعید ذکایــی و دیگــران، »بازنمایــی زندگــی روزمــره 

مطالعــات  فصلنامــه  اینســتاگرام«،  در  ایرانــی  زنــان  خانوادگــی 

.23 شــماره   ،1399 پاییــز  نویــن،  رســانه‌های 

3. مینــا بیگونــد و دیگــران، »سوپــر مام هــا و فضــای مــادری در 

اینســتاگرام«، فصلنامــه زن در فرهنــگ و هنــر، بهــار 1400، شــماره 1.

- سایت های تحقیقاتی انگلیسی
1. signsjournal. org: Consuming Motherhood: Influencer 
“Mamas”. 
2. vox. com: What are “momfluencers”. 
3. Mother. ly. com: Study Shows How Momfluencers Can In-
crease Your Anxiety. 
4. yahoo. com: Sara Petersen’s new book breaks down 
momfluencer culture. 

از نمایش هــا در معــرض دیــد عمــوم قــرار می‌گیــرد. 

ایــن حجــت تماشــا بــرای ماســت تــا هــر چــه خــوب 

اســت ظاهــر شــود و هــر چــه نمایــان شــد، نیکوســت. 

پــس شــاهد ســاخت دنیایــی زرق‌وبرق‌دار مســتقل از 

همتــای واقعــی خــود هستیــم کــه همچنــان عینــک بــر 

روی چشــمان قــرار می‌گیــرد و واکنــش مــا نسبــت بــه 

شرطیــست«. تقلــید  و  منفعلاــنه  ـشی  پذیرـ آن 

ــان  ــد، زن ــت ثروتمن ــردان سفیدپوس ــب، م ــن ترتی ــه ای ب

کــه  می‌دانستنــد  تبلیغاتــی  کالای  یــک  را  زیبــارو 

کالایشــان  خریــد  تســلیم  مخاطــب  آنــان  نمایــش  بــا 

می شــود. از ایــن نظــر نیــز علاقــه‌ای بــه اســتفاده از 

زنــان سیاه پوســت اینفلوئنســر نداشتنــد کــه درواقــع 

ــنژادی ــبود. هــمان بــحث تبعــیض 

ــه ترویــج یــک  امــا آسیب‌هــای مــادران مجــازی تنهــا ب

زیســت گران قیمــت حصــر نداشــت؛ بلکــه آسیــب دیگــر 

آن مربــوط بــه هویــت و شــخصیت مــادر بــود. یعنی اگر 

تجربه هــای  اشــتراک گذاری  به قصــد  مام فلوئنســرها 

مــادری یــا تعلیــم برخــی ســبک های تربیتــی مشــغول 

گاه بــه  فعالیــت در اینســتاگرام بودنــد، مــادر ناخــودآ

مقایســۀ بیــن وضعیــت خــود و دیگــران می پرداخــت و 

بعــد دچــار کمبــود عــزت نفــس می شــد. ایــن خدشــه بــا 

آزمایــش بــر چنــد صــد نفــر بــه تأییــد رســید و می گفــت: 

بــه  اول،  فرزنــد  تجربــۀ  بــا  افــرادی  به‌ویــژه  »مــادران 

جهــت احســاس دوری از اجتمــاع تصمیــم بــه گذراندن 

وقــت در فضــای مجــازی می‌گیرنــد«. ایــن دســته پــس 

از بازدیــد از صفحــات مــادران شــاخ مجــازی دچــار یــک 

خلأ روانــی می شــوند کــه همــان افسردگی ســت و بعــد 

از آن می‌خواهنــد شبیــه بــه همــان مــادران شــوند امــا 

مردان سفیدپوست 

ثروتمند، زنان 

زیبارو را یک کالای 

تبلیغاتی می‌دانستند 

که با نمایش آنان 

مخاطب تسلیم خرید 

کالایشان می شود. 

از این نظر نیز 

علاقه‌ای به استفاده 

از زنان سیاه پوست 

اینفلوئنسر نداشتند 

که درواقع همان 

بحث تبعیض نژادی 

بود. 



آزاده‌زینب 
محمودیان
دانش‌آموختۀ 
دکتری ارتباطات 
دانشگاه تهران

اینفلوئنسر یا مادر؟

پیکسل هایی که هویت را
پاک کردند

 زن ایرانی بر دو راهی فرصت هویتی و تهدید فرهنگی

انگاره هــای سنتــی زن ایرانــی، محصــول بافــت دینــی، تاریخــی و فرهنگــی اســت کــه در طــول قرن هــا 

ــیم کار  ــت و تقس ــواده داش ــحوری در خان ــی م ــی، زن نقش ــی ایران ــۀ سنت ــت. در جامع ــه اس شکل گرفت

جنسیتــی بــه‌صورت طبیعــی پذیرفتــه می شــد. بــا ورود تجــدد، مفاهیمــی چــون آزادی فــردی و بــرابری جنسیتــی 

وارد گفتمــان شــد. انــقلاب اسلامــی بــا ایجــاد فضــای حــضور مؤثــر و غیــر جنسیتــی زن، تحولــی متــوازن ایجــاد کرد. 

رســانه های نویــن بــا شکســتن انحصــار روایــت رســمی، الگوســازی متــنوع و عادی‌ســازی تغییــرات، ســرعت تحــول 

انگاره هــا را افزایــش داده‌انــد. امــا ســیطرۀ رســانه های بیگانــه، آسیب هایــی چــون سطحی ســازی هویــت، گسســت 

نســلی، مصرف گرایــی، فشــار روانــی و تضعیــف بنیــان خانــواده را بــه همــراه داشــته اســت. زن ایرانــی امروز میــان 

الگــوی سنتــی و غربــی دچــار گم گشــتگی هویتــی شــده اســت. 
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و یــک »نهــاد هــمکاری« اســت. مــرد وظیفــۀ تأمیــن 

معیشت و دفاع از خانواده را بر عهده دارد و زن مدیر 

خانــه، تربیت کننــدۀ نســل و نگهدارنــدۀ پیوندهــای 

عاطفــی و اجتماعــی در نظــر گرفتــه شــده اســت. ایــن 

تقســیم کار بــه طور طبیعــی پذیرفتــه شــده و هــم زن و 

هــم مــرد، خــود را در ایــن نقش هــا »مفیــد و بــاارزش« 

می بیننــد، نــه صــرفاً محــدود یــا سرکوب‌شــده. در ایــن 

جامعــه، مفهــوم »حــق انتخــاب« بــه شکل امروزی و 

تجــددی آن مــطرح نیســت. در واقــع، پیــش‌از ورود 

ــه شکل  ــه، حــق انتخــاب ب گفتمــان مــدرن و فردگرایان

و  نمی شــد  قلمــداد  اصلــی  مســئلۀ  اصلاً  امروزی 

جامعــه بــر اســاس وظایــف تعریــف 

می شــد نــه حقــوق فــردی؛ یعنــی 

هویــت هــر کــس، بیــش از آنچه 

کــه از انتخاب هــای شــخصی 

جــایگاه  از  یابــد،  معنــا 

اجتماعــی  و  خانوادگــی 

ـفت. می گرـ معــنا 

و  تجــدد  ورود  بــا  امــا 

بــه جامعــه و  نگاه غربــی 

غــرب،  بــا  ایــران  تمــاس 

بعــد،  بــه  قاجــار  دورۀ  از 

آزادی  مثــل  مفاهیمــی 

فــردی، بــرابری جنسیتــی و 

گفتمــان  وارد  انتخــاب  حــق 

روشــنفکری شــد. اینجــا بــود که 

سنتــی«  انگاره هــای  »نقــد 

آغازیــدن گرفت؛ و مقایســه 

وقتــی از »انگاره هــای سنتــی زنــان ایــران« صحبــت 

باورهــا،  از  مجموعــه‌ای  منــظور  واقــع  در  می کنیــم، 

نقش هــا و انتظــارات اجتماعــی اســت کــه در طــول 

بازتولیــد  و  گرفتــه  شکل  ایرانــی  جامعــۀ  در  قرن هــا 

یــک  محصــول  سنتــی،  انگاره هــای  اســت.  شــده 

بافــت دینــی، تاریخــی و فرهنگــی هستنــد و ریشــه در 

فرهنــگ، مذهــب، ســاختار خانــواده، جامعــه و حتــی 

شــرایط اقتصــادی داشــته‌اند. بــه طور کلــی می تــوان 

ــان در  ــرای انگاره هــای سنتــی زن چنــد مــحور اصلــی ب

ایــران در نظــر گرفــت کــه مهم‌تریــن آنهــا نقــش مــادری 

و همــسری، عفــاف و حجــاب، نسبــت بــا مــردان در 

خانــواده و اجتمــاع، حــدود و شــرایط 

حــضور در عرصــۀ عمومــی و معیــار 

ارزش گــذاری اســت. در ایــن راســتا، 

رویکرد هــای اصلــی بروز تغییــر 

دهه هــای  در  انگاره هــا  در 

بــه  ورود  می تــوان  را  اخیــر 

اشــتغال،  و  آموزش  عرصــۀ 

نقش هــای  بازتعریــف 

نگاه  در  تحــول  جنسیتــی، 

و  پوشــش  و  بــدن  بــه 

عرصه‌هــای  در  جــایگاه 

و  فرهنگــی  سیاســی، 

اجتماعی در نظر گرفت. 

بــر  مبتنــی  جامعــۀ  در 

ایرانــی،  اصیــل  سنت هــای 

خانــوادۀ سنتــی به‌عنــوان 

منســجم«  »واحــد  یــک 

در نگاهی واقع بینانه، 

اگرچه در سنت، 

زنان واقعاً نقش 

محوری و محترمی 

در خانواده داشتند 

و سرکوب شده به 

معنای منفعل 

غربی نبودند؛ اما 

در عین حال، نبود 

امکان انتخابِِ مسیر 

متفاوت، برای برخی 

زنان می توانست 

امری محدودکننده 

تلقی گردد. چیزی 

که شاید در زمان 

خود کمتر به چشم 

می‌آمد، اما با ورود 

مفاهیم تجددی 

مدرن برجسته شد. 
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رسانه های نوین، 

به‌ویژه شبکه های 

اجتماعی با شکستن 

انحصار روایت رسمی 

این امکان را فراهم 

می کنند که هر کسی 

بتواند روایت خود را 

از زندگی، هویت و 

خواسته ها منتشر 

کند و برای انتشار، 

معطل و منتظر اتفاق 

یا همراهی گروه یا 

نهادی نماند.

زن  انگارۀ  در  اسلامــی  انــقلاب  کــه  تحولاتــی  شــوند، 

و  متــوازن  گــردش  تســهیل  در  کــرد  ایجــاد  ایرانــی 

پررنگــی  تأثیــر  اجتمــاع  در  پیشــرفت  چرخ  پرشــتاب 

داشــت. در واقــع، بازتعریــف نقــش زن در انگاره هــای 

ــی  ــدد غرب ــاس تج ــر اس ــرفاً ب ــا ص ــبه ی ــک شََ ــی، ی سنت

ــل  ــه‌ای از عوام ــل مجموع ــه حاص ــاد؛ بلک ــاق نیفت اتف

تاریخــی، اقتصــادی و فرهنگــی بــود کــه در رأس آن 

انــقلاب اسلامــی و مبانــی آن قــرار داشتنــد. مبانــی ای 

ــتقلال  ــود. اس ــی ب ــتقلال هویت ــرکزی آن اس ــه دال م ک

را  ایرانــی  زن  اسلامــی،  انــقلاب  در  منطــوی  هویتــیِِ 

از آغشــته شــدن بــه ملزومــات توســعۀ غربــی انــذار 

ــی  ــد و کمال خواه ــرفت و رش ــوی پیش ــی داد و به س م

می شــد.  رهنمــون 

رسانه های نوین و تغییر انگاره های سنتی زن ایرانی

و  آموزش  چــون  عواملــی  نگاه،  ابتدایی‌تریــن  در   

ســوادآموزی، شــهری شــدن و تغییــر ســبک زندگــی، 

تحــولات اقتصــادی، تورم، افزایــش هزینه هــای زندگــی 

و تغییــر ســاختار اقتصــادی، رســانه ها و ارتباطــات و 

ــا زنــان دیگــر کشورهــا،  فراهــم آمــدن بســتر مقایســه ب

و  اجتماعــی  و  سیاســی  تجددخواهانــۀ  حرکت هــای 

جهانی شــدن و هجــوم فرهنــگ مــدرن و به‌تب�ــع آن 

و...  زنــان  موقعیــت  در  قانونــی  و  حقوقــی  تحــولات 

دست به‌دســت هــم دادنــد تــا امروز، تصویــر زن ایرانــی 

نسبــت بــه زن سنتــی تفاوت هــای قابــل توجــه و تأملی 

بیابــد. امــا در ایــن میــان شــاید بتــوان بــه طور ویــژه بــه 

نقــش رســانه های نویــن و شــبکه های اجتماعــی در 

تغییــر انگاره هــای زنــان ایرانــی پرداخــت. امــا کــدام 

بــا الگوهــای غربــی وضــع موجــود را مورد پرســش قــرار 

داد. در ایــن پرســش ها دو روایــت متفــاوت از تغییــر 

ــشد: ــمطرح  سنت خاــسته  انگارهــهای 

1. روایــت مدرن‌گرایــان کــه معتقــد بودنــد زن ایرانــی در 

سـنـت ـسـرکوب ـشـده و باـیـد آزاد ـشـود.

ــیم کار  ــد تقس ــد بودن ــه معتق ــان ک ــت سنت‌گرای 2. روای

هماهنــگ  و  طبیعــی  جنسیتــی،  نقش هــای  میــان 

در  شکاف  ایجــاد  باعــث  غربــی  نگاه  ورود  و  بــوده 

ایرانــی شــده  خانــواده و تضعیــف هویــت زن و مــرد 

اســت. 

در نگاهــی واقع بینانــه، اگرچــه در سنــت، زنــان واقــعاً 

و  داشتنــد  خانــواده  در  محترمــی  و  مــحوری  نقــش 

ــا  ــد؛ ام ــی نبودن ــل غرب ــای منفع ــه معن ــده ب سرکوب ش

در عیــن حــال، نبــود امکان انتخــابِِ مسیــر متفــاوت، 

زنــان می توانســت امری محدودکننــده  بــرای برخــی 

تلقــی گــردد. چیزی کــه شــاید در زمــان خــود کمتــر بــه 

ــدرن  ــددی م ــم تج ــا ورود مفاهی ــا ب ــد، ام ــم می‌آم چش

ــد.  ــته ش برجس

نکتــۀ قابــل تأمــل آن اســت کــه ایــن آسیــب مهــم و 

واقعــی بــا ورود نگاه تجــددی اصلاح نشــد، زیــرا در آن 

ــا بهره کشــی از جنبــۀ جنسیتــی  رویکــرد، حــضور زن ب

آن  از  را  ایرانــی  زن  ســقوط  زمینــۀ  و  بــود  همــراه  او 

ســوی بــام فراهــم می کــرد. در واقعیــت، ایــن انــقلاب 

اسلامــی بــود کــه فضــای روانــی و اجتماعــی حــضور 

مؤثــر و غیــر جنسیتــی زن را در جامعــه فراهــم کــرد 

تقویــت و رشــد اســتعداد و  ابــراز و  او فرصــت  بــه  و 

تــوان داد. از ایــن منظــر، همــان طور کــه انگاره هــای 

سنت ســاخته می تواننــد »ســرمایۀ فرهنگــی« قلمــداد 
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بســیاری از تغییراتــی کــه زمانــی غیــر قابــل تــصور بــود، 

می شــود.  عادی‌ســازی  اجتماعــی  شــبکه های  در 

دیگــر  از  مالــی  اســتقلال  و  دیجیتــال  اقتصــاد 

ایــن منظــر  کارکردهــای رســانه های نویــن اســت. از 

نیستنــد؛  بیــان  محــل  فقــط  اجتماعــی  شــبکه های 

خیلــی از زنــان از طریــق آنهــا کســب‌وکار راه انداخته‌انــد 

مســتقیم  طور  بــه  مالــی،  اســتقلال  مجــرای  از  و 

ــف  ــرد را تضعی ــه م ــتگی زن ب ــی وابس ــای سنت انگاره ه

شــبکه های  ســوی  از  انگاره هــا،  تغییــر  کرده‌انــد. 

اخیــر  دهــۀ  در  مــوارد  همیــن  مسیــر  از  اجتماعــی 

حائــز  نکتــۀ  امــا  اســت.  گرفتــه  بی ســابقه  ســرعتی 

اهمیــت آن اســت کــه تمــام ایــن کارکردهــا چنانچــه از 

کــه مرجــع و مدیریــت آن  ســوی رســانه هایی باشــد 

ــط  ــته و مرتب ــوند و برخاس ــن ش ــشور تعیی ــل ک در داخ

بــا فرهنــگ و هویــت ایــران اسلامــی مــدون گردنــد، 

می تواننــد بــازوی ارتقــای موقعیــت زن ایرانــی در نظــر 

گرفتــه شــوند و او، خانــواده و جامعــه را از توانایی هــا و 

ــسازند. بهره مــند  او  اــستعدادهای 

امــا ازآنجاکــه غالــب رســانه های نویــن ســاخته‌وپرداختۀ 

بیرون از مرزهــای جغرافیایــی و هویتــی ایرانی‌اسلامی 

ایــران  جامعــه  بــرای  جــدی  آسیب هــای  هستنــد، 

و نظــام اسلامــی بــه همــراه داشــته‌اند. برخــی از پــر 

بســامدترین آسیب هــای تنش‌آفریــن ایــن رســانه ها 

از:  عبارت‌انــد 

1. »سطحی ســازی هویــت زن«: بــدان معنــا کــه بخــش 

ظاهــر  نمایــش  بــا  اجتماعــی  شــبکه های  از  بزرگــی 

و ســبک زندگــی تجملــی و تجــددی، ســبک زندگــی 

ایرانــی را دچــار تقلیــل و تخفیــف معنایــی کــرده اســت. 

می تواننــد  چگونــه  و  نویــن  رســانه های  ویژگی هــای 

در تحــول انگاره هــای سنتــی از زن ایرانــی مؤثــر واقــع 

ــد.  گردن

در ابتــدا ویژگی هــای متمایزکننــدۀ ایــن رســانه ها را کــه 

ــی را  ــل تأمل ــی قاب ــی و فرهنگ ــولات هویت ــد تح می توان

در ـپـی داـشـته باـشـد ـبـر میـشـماریم.

اجتماعــی  شــبکه‌های  به‌ویــژه  نویــن،  رســانه های 

را  امکان  ایــن  رســمی  روایــت  انحصــار  شکســتن  بــا 

ــود را  ــت خ ــد روای ــی بتوان ــر کس ــه ه ــد ک ــم می کنن فراه

از زندگــی، هویــت و خواســته ها منتشــر کنــد و بــرای 

گروه  همراهــی  یــا  اتفــاق  منتظــر  و  معطــل  انتشــار، 

یــا نهــادی نمانــد. همچنیــن ایــن رســانه‌ها بــا ایجــاد 

الگوهــای متــنوع، انگارۀ سنتــی یــا زن ایدئــال رســمی را 

بــه چالــش می کشــند و هــزاران الگــوی زنانــۀ واقعــی یــا 

خیالــی را در شــبکه‌های اجتماعــی، بــه‌صورت مــصور و 

جــذاب در مقابــل او قــرار می‌دهنــد و اعتبــار الگوهــای 

نویــن  رســانه های  می برنــد.  ســؤال  زیــر  را  پیشیــن 

بــا ایجــاد بســتری بــرای قــدرت‌گیری صداهــای کمتــر 

شنیده شــده در جامعــه، زنانــی کــه در شهرســتان ها 

بــه  را  داشــته‌اند  قــرار  اجتماعــی  پاییــن  طبقــات  یــا 

ایرانــی  زن  کلــی  تصویــر  و  می کشــند  میــدان  میانــۀ 

را چندلایه تــر بــه نمایــش می گذارنــد. ایجــاد فضــای 

دیگــر  از  واقعــی،  یــا  تصنعــی  همدلــی،  و  گفت‌وگــو 

کارکردهــای ایــن رسانه هاســت. شــبکه‌های اجتماعــی 

را  اجتمــاع  بــا  و  هــم  بــا  زنــان  مســتقیم  گفت‌وگــوی 

می کنــند. تــسهیل 

قــدرت  مهم‌تریــن  و  کارکردهــا  تمــام  مکمــل 

اســت.  تغییــرات  عادی ســازی  نویــن،  رســانه های 

این انقلاب اسلامی 

بود که فضای روانی 

و اجتماعی حضور 

مؤثر و غیر جنسیتی 

زن را در جامعه 

فراهم کرد و به او 

فرصت ابراز و تقویت 

و رشد استعداد و 

توان داد. از این 

منظر، همان‌طور 

که انگاره‌های 

سنت ساخته 

می توانند »سرمایۀ 

فرهنگی« قلمداد 

شوند، تحولاتی که 

انقلاب اسلامی در 

انگارۀ زن ایرانی 

ایجاد کرد در تسهیل 

گردش متوازن و 

پرشتاب چرخ پیشرفت 

در اجتماع تأثیر 

پررنگی داشت.
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الگوسازی از زن 

ایدئال غیر واقعی 

که بدن بی نقص، 

زندگی بی مشکل، 

شغل موفق و 

خانوادۀ کاملی دارد 

و مقایسۀ دائمی 

زندگی حقیقی با این 

الگوهای بی مایه، 

اضطراب، افسردگی و 

احساس شکست در 

بسیاری از زنان را به 

همراه داشته است. 

رشد چشمگیر آمار 

اختلالات روانی مرتبط 

با فضای مجازی و 

ناکامی در زندگی 

مشترک در ایران، طی 

سال های اخیر، مؤید 

این گزاره است.

پررنــگ شــدن فردگرایــی افراطــی در رســانه های نویــن، 

مفهــوم »مــا« در خانــواده را کم‌رنــگ نمــوده و حــس 

امنیــت و رضایــت از حــضور همســر را در بســیاری از 

ــش زن  ــت. نق ــرده اس ــا ک ــی بی معن ــای ایران خانواده ه

به عنــوان مــحور پیونــد خانــواده بــه چالــش کشــیده 

ــا فرزنــد قــرار  شــده و گاهــی حتــی زن را در برابــر مــرد ی

داده اســت. 

تحــت  ایرانــی  زن  هویتــی«:  الگوهــای  در  »ابهــام   .6

سنتــی  الگــوی  میــان  نویــن،  رســانه های  بمبــاران 

رســانه ها  اســت.  شــده  ســرگردان  غربــی  الگــوی  و 

بیشــتر  بومی‌ملــی،  الگــوی  یــک  تقویــت  به جــای 

واردات تــصویری از زن مــدرن غربــی را تبلی�ــغ می کننــد 

و از ایــن مجــرا او را بــه دنبــال مقصــدی نامعلــوم و 

می گردانــند. رواــنه  تحقق ناپذــیر 

نویــن  رســانه‌های  حــملات  آمــاج  تحــت  ایرانــیِِ  زن 

زن  یــک  به‌عنــوان  خــود،  حقیقــت  بــا  بیگانــه 

خانواده مــحور، فرهنگــی و ریشــه‌دار بیگانــه شــده و 

دچــار گم گشــتگی هویتــی، بحــران روانــی و تضعیــف 

خانــواده گردیــده اســت. اگرچــه رســانه‌های نویــن در 

صورتــی کــه پژواک فرهنــگ خودیِِ برخاســته از دیــن 

مغتنــم  فرصتــی  باشــند،  اسلامــی  ایــران  فرهنــگ  و 

ــی  ــت زن ایران ــت و حقیق ــف هوی ــرای بازتعری ــد ب هستن

ــرای  ــه ب ــه جامع ــتعداد او ب ــدرت و اس ــردن ق ــه ک و روان

بهره منــدی خــود، خانــواده و جامعــه؛ امــا بــه دلیــل 

ســیطرۀ رســانه های بیگانــه، اکنــون بیشــتر زمینه هــای 

ــش  ــازار و نمای ــمت ب ــه س ــت او ب ــرای حرک ــاعدی ب مس

و بــه چالــش کشــیدن انگاره هــای ســودمند سنتــی او 

هستنــد.***

در ایــن وادیِِ بیگانــه ســاخته، زن ایرانــی به جای تمرکز 

بــر توانایــی، دانــش یــا هویــت فرهنگــی‌اش، بیشــتر 

ســنجیده  غــرب‌زده  زیبایی شــناختی  معیارهــای  بــا 

و  روانــی  فشــار  خودکم بینــی،  امــر  ایــن  می شــود. 

به‌خصــوص  ایــران،  زنــان  بــرای  را  مــداوم  مقایســۀ 

دختــران جــوان، بــه همــراه داشــته اســت. 

2. رسوخ »گسســت فرهنگــی و نســلی«: رســانه های 

نویــن بــا ارائــۀ الگوهــای جهانــی کــه ریشــه‌ای بیگانــه از 

فرهنــگ ایرانــی دارنــد، بســیاری از ارزش‌هــای سنتــی 

همبســتگی  قناعــت،  همچــون  ایرانیــان،  دینــی  و 

و  کــرده  کم‌رنــگ  را  و...  مــادری  نقــش  خانوادگــی، 

زمینه ســاز بروز تعــارض شــدید بیــن نســل ها و شکاف 

ـندان ــشده‌اند. هویــتی مــیان ــمادران و فرزـ

شــبکه های  مصرف‌گرایــی«:  »بــازار  کــردن  گــرم   .3

اجتماعــی عــملاً بــه ویتریــن تبلیغــات تبدیــل شــده 

تولیدکننــده،  یــا  فرهنگــی  کنشــگر  به جــای  زنــان  و 

ــه مصرف کننــدۀ کالاهــای مــد، زیبایــی  بیش‌ازپیــش ب

تبدــیل ــشده‌اند. ـبی  و ــسبک زندــگی غرـ

4. »فشــار روانــی و بحــران سلامــت روان«: الگوســازی 

از زن ایدئــال غیــر واقعــی کــه بــدن بی‌نقــص، زندگــی 

دارد  کاملــی  خانــوادۀ  و  موفــق  شــغل  بی مــشکل، 

و مقایســۀ دائمــی زندگــی حقیقــی بــا ایــن الگوهــای 

بی مایــه، اضطــراب، افســردگی و احســاس شکســت 

ــد  ــت. رش ــته اس ــراه داش ــه هم ــان را ب ــیاری از زن در بس

فضــای  بــا  مرتبــط  روانــی  اخــتلالات  آمــار  چشــمگیر 

ــی  ــران، ط ــترک در ای ــی مش ــی در زندگ ــازی و ناکام مج

ــسال های اخــیر، مؤــید اــین ــگزاره اــست.

5. افزایــش نارضایتــی و »تضعیــف بنیــان خانــواده«: 



اینستاگرام نوعی آینۀ تحریف شده 
ساخته است. آینه‌ای که خود 

واقعی در آن به نمایش گذاشته 
نمی شود؛ بلکه با استفاده از 

فیلترها و آرایش ها و عمل های 
زیبایی چهره و اندامی بدون 

عیب‌ونقص ارائه می شود. 

| فصل دوم: راه روشن
مادر خوب یا زن موفق؟ چرا باید یکی را انتخاب کنی؟

چــه کســی گفتــه زن بایــد بیــن خانــه و جامعــه یکــی را انتخــاب کنــد؟ چــه کســی 
ایــن داســتان را ســاخت کــه مــادری شــاغل نمی توانــد مــادری موفــق باشــد؟

افســانه‌ای کــه دهه هاســت تکــرار می شــود: یــا مــادر خــوب بــاش یــا زن موفــق. 
یــا خانــه‌دار بــاش یــا اجتماعــی. انگار زن نمی توانــد هــر دو باشــد. انگار تعــادل، 

یــک رویا اســت.
ایــن فصــل داســتان پایــان یــک افســانه اســت. داســتان زنانــی کــه ثابــت کردنــد 
بــا حفــظ هویــت ایرانی-اسلامــی، می تــوان حــضور خانوادگــی و اجتماعــی 
پررنگــی داشــت. نــه بــا الگوهــای غربــی کــه شکســت خورده‌انــد، نــه بــا انتظــارات 

ــد. ــوده می کنن ــه فرس ــاور ک غیرقابل ب
از نگاه جامعه شــناختی بــه نقــش زنــان تــا ظرفیت هــا و توانمندی هایــی کــه 
بایــد شــناخته شــوند؛ از تحــولات فرهنگــی تــا الگوهــای نویــن کــه در حــال 
آزمایش‌انــد. اینجــا می بینــی چگونــه می تــوان بــدون از دســت دادن خــود، 

ــت. ــضور داش ــا ح در دنی
ــاب  ــن دو انتخ ــد بی ــر نیستن ــر حاض ــه دیگ ــت ک ــانی اس ــرای کس ــل ب ــن فص ای
دروغیــن گیــر بیفتنــد. بــرای کســانی کــه می خواهنــد هــر دو را بــا هــم بســازند.

مفهوم خانواده دیگر تنها بر پایۀ 
بازنمایی زندگی مشترک نیست 

و در مقابل، با مجموعه‌ای از 
اعمال نمایشی گسترده به کاربران 

عرضه می شود تا به عنوان روابط 
خانوادگی مؤثر شناخته شوند. 

مفهوم خانواده دیگر تنها بر پایۀ 
بازنمایی زندگی مشترک نیست 

و در مقابل، با مجموعه‌ای از 
اعمال نمایشی گسترده به کاربران 

عرضه می شود تا به عنوان روابط 
خانوادگی مؤثر شناخته شوند. 

اشتغال مادران درصورتی که با 
گاهی و رعایت اصول فرزندپروری  آ

همراه باشد، آسیبی به کودکان 
وارد نمی‌کند و حتی می تواند 

موجب ارتقای عزت نفس و 
مهارت های اجتماعی آنان شود. 

یکی از پایه های اساسی در 
رشد سالم کودک، شکل‌گیری 

دلبستگی ایمن است که از 
هشت ماهگی آغاز شده و تا سه و 

نیم سالگی کامل می گردد. 



ملاک ها و معیارهای ازدواج در 
اسلام به‌صورت کلی مطرح شده 

است. درحالی که روان شناسی 
و مشاوره به‌صورت ریز مؤلفه، 
جزئی تر و موردبه‌مورد بررسی 

می کند که فرد دچار اختلال های 
روحی یا حائز ویژگی های روحی، 
روانی و شخصیتی منفی نباشد. 

در اینستاگرام، هیچ مادری خسته 
نمی شود؛ هیچ کودکی گریه 

نمی کند و هیچ ظرفی در سینک 
نمی ماند! اینجا سرزمین »مادران 

بی نقص« است؛ »سوپرمام«هایی 
که با فیلتر مناسب و لبخند تمرین 

شده، الگویی از مادری رؤیایی 
می سازند. 

استخاره نباید زمانی انجام شود 
که تمام حرف و نظرات بین دختر 

و پسر و خانواده ها انجام شده 
و حتی دختر و پسر یکدیگر را 

پسندیده‌اند، اما به یکباره یکی از 
طرفین بدون اطلاع طرف مقابل! 

اقدام به انجام استخاره می کند! 
در ادامه نیز اگر جواب استخاره 
بد بیاید، همان را بهانه‌ای برای 
برهم‌زدن ازدواجی می کنند که 

از نظر عقل و شرع و عرف، هیچ 
اشکالی در آن وجود نداشت. 
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عطیه باقری
دانشجوی ارشد 
رشته مطالعات 

زنان دانشگاه تهران

بدن من، کالای اینستاگرام
چگونه بدن زن به ابزار زیبایی و سرمایه بدل شد؟

اینســتاگرام بــدن زن را از هویتــی انســانی بــه کالایــی تــصویری تبدیــل کــرده اســت. در ایــن فضــا، زیبایی 

ــات  ــت. تبلیغ ــدن اس ــرای دیده‌ش ــرمایه‌ای ب ــی و س ــار اجتماع ــه معی ــت، بلک ــردی نیس ــی ف ــر ویژگ دیگ

گســتردۀ جراحی هــای زیبایــی، فیلترهــا و محتــوای جنسیتــی، فشــار نامرئــی بــر ذهــن و بــدن زنــان وارد می کنــد و 

احســاس کمبــود و ناکافــی بــودن را بازتولیــد می کنــد. از دیــدگاه فمینیســتی )نائومــی ولــف(، آنچــه آزادی نمایــش 

بــدن بــه نظــر می‌رســد، شکل جدیــد ســلطه اســت. از منظــر جامعه شــناختی )بودریــار(، بــدن بــه نشــانه‌ای 

مصرفــی تبدیــل شــده کــه در خدمــت منطــق ســرمایه‌داری اســت. نگاه دینــی نیــز )آیــت الله جــوادی آملــی( بــدن 

زن را جلــوه‌ای از جمــال الهــی می‌دانــد کــه در فضــای مجــازی بــه ابــزار و کالا تــنزل یافتــه اســت. نتیجــه: اینســتاگرام 

ــد  ــه بای ــرای آنچ ــه ب ــد، بلک ــه هستن ــرای آنچ ــه ب ــا ن ــوند؛ ام ــده می ش ــان دی ــر داده؛ زن ــان را تغیی ــه خودم ــا ب نگاه م

باشــند. بــدن زن نبایــد میــدان رقابــت باشــد، بلکــه زبــان بیــان زیبایــی درونــی او.
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در جامعه‌ای که ظاهر 

تا این حد برجسته 

شده، بسیاری از زنان 

احساس می کنند 

بدون تغییر چهره یا 

اندام، فرصتی برای 

دیده شدن ندارند. 

اینجاست که بدن، از 

ابزار زیستن، به ابزاری 

برای تأیید گرفتن 

تبدیل می شود. در 

اینستاگرام، بدن زن 

فقط مصرف کنندۀ کالا 

نیست، بلکه خود به 

کالا تبدیل شده است.

نگاه جامــعه ــبه زن اــست.

بــدن زن در فرهنــگ ایرانــی و اسلامی همــواره معنایی 

ــا  ــت، حی ــادی از کرام ــت؛ نم ــته اس ــر داش ــر از ظاه فرات

و انســانیت. فلســفۀ حجــاب و تأکیــد بــر پوشــش در 

ــدن  ــال ارزش از ب ــرای انتق ــز، ب ــر چی ــش از ه اسلام، بی

ــصویری و  ــانه های ت ــهور رس ــا ظ ــا ب ــود. ام ــه ب ــه اندیش ب

شــبکه های اجتماعــی، ایــن معنــا دگرگــون شــد. در 

اینســتاگرام، بــدن بــه یــک »رســانه« بــدل شــده اســت؛ 

رســانه‌ای کــه پیامــش لزوماً در کلام نیســت، بلکــه در 

ــای  ــت. الگوریتم ه ــه اس ــش نهفت ــت و نمای ــر، ژس تصوی

ایــن شــبکه می‌داننــد کــدام تصویــر نگاه را بیشــتر نگــه 

مــی‌دارد و چــه بدنــی بیشــتر می‌فروشــد!

جراحی زیبایی؛ از نیاز به نمایش

در اصــل، جراحــی زیبایــی می توانــد امری درمانــی و 

مفیــد باشــد. بســیاری از افــراد بــرای رفــع نقص هــای 

ایــن  بــه  ناچــار  جســمی،  آسیب‌هــای  یــا  مــادرزادی 

عمل هــا هستنــد. امــا مســئله از جایــی آغــاز می شــود 

بــه  نیــاز  بــه  درمــان،  بــه  نیــاز  از  زیبایــی  عمــل  کــه 

دیده شــدن تبدیــل می شــود. در فضــای اینســتاگرام، 

پــزشکان و کلینیک‌هــای زیبایــی بــا هوشــمندی تبلی�ــغ 

می کننــد: ویدئوهــای قبــل و بعــد، چهره‌هــای خنــدان، 

فیلترهــای نوری و رضایت نامه هــای پــر از لبخنــد. در 

ــا  ــد، ام ــک خدمت‌ان ــغ ی ــرفاً تبلی� ــر ص ــن تصاوی ــر، ای ظاه

در واقــع، احســاس کمبــود و ناکافــی بــودن را در ذهــن 

بینــنده بازتولــید می‌کنــند.

در جامعــه‌ای کــه ظاهــر تــا ایــن حــد برجســته شــده، 

تغییــر  بــدون  می کننــد  احســاس  زنــان  از  بســیاری 

از  یکــی  بــه  اینســتاگرام  اخیــر،  ســال های  در 

تأثیرگذارتریــن فضاهــای شکل‌دهــی ســلیقه و هویــت 

ظــاهری زنــان تبدیــل شــده اســت. در ابتــدا، کاربــران 

می کردنــد  تلاش  زیبایــی  فیلترهــای  بــا  اینســتاگرام 

نســخه‌ای بهتــر از خــود را بــه نمایــش بگذارنــد. بــه‌مرور، 

بلاگرهــا و تولیدکننــدگان محتــوا بــا آرایش‌هــای غلیــظ 

و ویدئوهــای پرزرق‌وبرق حــضور پیــدا کردنــد و دیگــران 

را نیــز بــه اســتفاده از آرایــش تشــویق کردنــد. امــا امروز 

مــوضوع فراتــر رفتــه: فیلتــر و آرایــش دیگــر کافی نیســت 

نیازمنــد  بی نقــص،  و  ایدئــال  تصویــر  بــه  رســیدن  و 

جراحی هــای زیبایــی متعــدد اســت. در ایــن میــان یــک 

پرســش اساســی مــطرح می شــود: چــرا بیشــترین هدف 

ایــن تبلیغــات زنــان هستنــد؟ چــرا تبلیغــات عمل هــای 

زیبایــی عمــدتاً توســط خــود زنــان انجــام می شــود و 

زنــان دیگــر را بــه انجــام ایــن عمل هــا ترغیــب می کننــد؟

در ایــن پلتفــرم، زیبایــی دیگــر صــرفاً یــک ویژگــی فــردی 

نیســت، بلکــه بــه معیــاری اجتماعــی و حتی ســرمایه‌ای 

فرهنگــی بــدل شــده اســت. کافــی اســت چنــد دقیقــه 

چرخــی در میــان پســت ها و اســتوری ها بزنیــم تــا بــا 

تبلیغــات  از عمــل،  بعــد  از تصاویــر قبــل و  انبوهــی 

از تغییــر  پــزشکان زیبایــی و روایت هــای پرزرق‌وبرق 

چهــره مواجــه شــویم. ایــن محتواهــا، در ظاهــر بــی‌ضرر 

و ســرگرم کننده‌اند، امــا در واقــع نوعــی فشــار نامرئــی 

بــر ذهــن و بــدن زنــان وارد می کننــد؛ فشــاری بــرای 

ــا  ــال کــه اغلــب ب ــه تــصویری از زن ایدئ نزدیــک شــدن ب

ــدن  ــازی ب ــئلۀ کالاس ــه دارد. مس ــی فاصل ــت زندگ واقعی

ــا  ــر ی ــوط به ظاه ــی مرب ــا موضوع ــتاگرام، تنه زن در اینس

زیبایــی نیســت، بلکــه نشــان‌دهندۀ نوعــی تغییــر در 
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جســت‌وجوی هویــت خویش اســت، با دیــدن چهره های 

بی نقــص و بدن هــای تــراش‌خورده احســاس می کنــد 

بایــد خــود را اصلاح کنــد تــا پذیرفتــه شــود. ممکــن اســت 

زن متأهلــی تــصور کنــد کــه بــرای حفــظ علاقــۀ همســرش 

بایــد ظــاهری مطابــق اســتانداردهای مجــازی داشــته 

باشــد. نتیجــه، چرخــه‌ای از نارضایتــی و اضطــراب اســت 

نـد. سـه می کـ نـی مقایـ نـی را قرباـ مـش رواـ کـه آراـ ـ

در  امروزه  کــه  ویدئوهایــی  نمانــد  ناگفتــه  البتــه 

تبلی�ــغ  از  فراتــر  می شــوند،  منتشــر  اینســتاگرام 

تنهــا  زن  گاهــی  و  هستنــد  زیبایــی  جراحی هــای 

به عنــوان یــک شــیء جنســی نمایــش داده می شــود. 

در برخــی ویدئوهــا، پزشــک ضمــن ضبــط ویدئــو، بــه 

نواحــی خصوصــی بــدن زن اشــاره می کنــد و دربــارۀ آن 

صحبــت می کنــد؛ صــرفاً بــا هــدف جــذب بازدیــد بیشــتر 

و افزایــش تعامــل کاربــران. ایــن محتواهــا نه تنهــا بــر 

تصویــر بــدن زنــان اثــر می گــذارد، بلکــه نگاه جنســی و 

کالایــی بــه زن را در فضــای عمومــی بازتولیــد می کنــد. 

دیــدگاه فمینیســتی: از نگاه فمینیســت هایی ماننــد 

نمایــش  در  زن  آزادی  به ظاهــر  آنچــه  ولــف،  نائومــی 

از  تــازه‌ای  بــه نظــر می‌رســد، در واقــع شکل  بدنــش 

آزادانــه  را  بدنــش  می کنــد  گمــان  زن  اســت.  ســلطه 

در معــرض نگاه دیگــران می گــذارد، امــا در حقیقــت 

بــازار  کــه  می کنــد  رفتــار  معیارهایــی  چهارچــوب  در 

بــه  بــدن  اینســتاگرام،  و رســانه ســاخته‌اند. در عصــر 

صحنــۀ رقابتــی بی پایــان تبدیــل شــده اســت؛ جایــی کــه 

ــی  ــای اصل ــه ارزش ه ــب‌اندام ب ــی و تناس ــی، جوان زیبای

زیبایــی«  »اســطورۀ  کتــاب  در  وُُلــف  می شــوند.  بــدل 

می نویســد: »هرچــه زنــان در عرصه هــای اجتماعــی و 

ندارنــد.  دیده‌شــدن  بــرای  فرصتــی  انــدام،  یــا  چهــره 

ــرای  ــزاری ب ــه اب ــتن، ب ــزار زیس ــدن، از اب ــه ب ــت ک اینجاس

تأییــد گرفتــن تبدیــل می شــود. در اینســتاگرام، بــدن 

زن فقــط مصرف کننــدۀ کالا نیســت، بلکــه خــود بــه کالا 

تبدیــل شــده اســت. بســیاری از بلاگرها و اینفلوئنســرها 

از ظاهــر خــود بــرای تبلی�ــغ برندهــا یــا جلــب دنبال کننده 

اســتفاده می کننــد؛ در واقع بدنشــان بخشــی از دارایی 

ایــن چرخــه، زنانــی کــه عمــل جراحــی  آنهاســت. در 

معرفــی  و  خــود  تجربــۀ  اشــتراک  بــا  داده‌انــد،  انجــام 

پزشــک، بــه »ویتریــن تبلی�ــغ« تبدیــل می شــوند؛ مرز 

میــان بــدن شــخصی و بــدن تجــاری از میــان مــی‌رود 

و همــه چیــز در خدمــت اقتصــاد زیبایی اســت: پزشــک 

ســود می بــرد، الگوریتــم بازدیــد می‌گیــرد و ظاهــراً زن 

دیــده می شــود؛ امــا در حقیقــت، بدنــش بــه ســرمایه‌ای 

شــکننده بــدل می شــود؛ ســرمایه‌ای کــه بایــد پیوســته 

نگاه  بــازار  در  را  خــود  ارزش  تــا  شــود  بــه‌روز  و  حفــظ 

رونــد،  ایــن  جــدی  اثــرات  از  یکــی  ندهــد.  دســت  از 

اضطــراب بدنــی در میــان زنــان و دختــران جوان اســت. 

ــان در  ــدۀ زن ــر دست کاری‌ش ــا تصاوی ــداوم ب ــۀ م مواجه

ــل  ــته و تمای ــس را کاس ــی، عزت نف ــبکه های اجتماع ش

بــه جراحی هــای غیــر ضروری را افزایــش می‌دهــد. 

بدن به مثابۀ سرمایه-اقتصاد نگاه در اینستاگرام

در واقــع، اینســتاگرام نوعــی آینــۀ تحریــف شــده ســاخته 

نمایــش  بــه  آن  در  واقعــی  خــود  کــه  آینــه‌ای  اســت. 

و  فیلترهــا  از  اســتفاده  بــا  بلکــه  نمی شــود؛  گذاشــته 

ــدون  ــی ب ــره و اندام ــی چه ــای زیبای ــا و عمل ه آرایش ه

عیب‌ونقــص ارائــه می شــود. دختری که در ســن بــلوغ در 

اینستاگرام نوعی 

آینۀ تحریف شده 

ساخته است. آینه‌ای 

که خود واقعی 

در آن به نمایش 

گذاشته نمی شود؛ 

بلکه با استفاده از 

فیلترها و آرایش ها 

و عمل های زیبایی 

چهره و اندامی بدون 

عیب‌ونقص ارائه 

می شود. 



61 فصل 2: راه روشنشماره 2  .  تابستان 1404  

جامعه باید دوباره 

معنای زیبایی را 

بازتعریف کند: زیبایی 

نه در حذف تفاوت ها، 

بلکه در پذیرش 

آنهاست؛ نه در 

شباهت به دیگری، 

بلکه در خود بودن. 

تا زمانی که زنان یاد 

نگیرند ارزششان از 

تصویرشان جداست، 

اینستاگرام همچنان 

ویترین کالایی از 

بدن ها باقی خواهد 

ماند.

نیســت، بلکــه بــرای حفظ حرمــت او در برابــر نگاه ابزاری 

و بــازاری اســت. امروز در فضــای اینســتاگرام، بــدن زن 

گاه بــه کالایــی تــصویری تبدیــل می شــود؛ ابــزاری بــرای 

جلب توجــه، لایــک و شــهرت و کســب درآمــد. در حالــی 

کــه در نگاه الهــی، زیبایی حقیقی زن در درون اوســت؛ 

در تعــادل، وقــار و نوری کــه از شــخصیتش می تابــد، 

نـه در ـتـصویری ـکـه الگوریتمـهـا می پـسـندند. ـ

راه برون‌رفت از چرخه کالایی سازی

تغییــر  را  مــا  چهــرۀ  اینســتاگرام،  نهایــی،  تحلیــل  در 

نــداده؛ بلکــه نگاه مــا بــه خودمــان را تغییــر داده اســت. 

در ایــن جهــانِِ تــصویری، زنــان بیــش از همیشــه دیــده 

می شــوند، امــا نــه لزوماً بــرای آنچــه هستنــد، بلکــه بــرای 

ــرای  ــش زن سپری ب ــر روزی پوش ــند. اگ ــد باش ــه بای آنچ

کرامــت بــود، امروز فیلترهــا سپری بــرای قضاوت‌انــد. 

ــه  ــد؛ بلک ــه باش ــت و مقایس ــدان رقاب ــد می ــدن زن نبای ب

بایــد زبان بیــان زیبایی درونی‌اش باشــد. برای رســیدن 

بــه ایــن درک، جامعــه بایــد دوبــاره معنــای زیبایــی را 

بازتعریــف کنــد: زیبایــی نــه در حــذف تفاوت هــا، بلکه در 

پذیــرش آنهاســت؛ نــه در شــباهت بــه دیــگری، بلکــه در 

خــود بــودن. تــا زمانــی کــه زنــان یــاد نگیرنــد ارزششــان 

از تصویرشــان جداســت، اینســتاگرام همچنــان ویتریــن 

ــد.*** ــد مان ــی خواه ــا باق ــی از بدن ه کالای
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شــغلی پیش تــر می‌رونــد، فشــار بــرای کامــل بــودن 

تمام نشــدنی  چرخــۀ  ایــن  می‌شــود.  بیشــتر  ظــاهری 

درون  از  را  زنــان  نهایــت  در  خودنمایــی،  و  مقایســه 

خســته کــرده و آنچــه آزادی نامیــده می‌شــود، به نوعــی 

وابســتگی پنهــان بــه تأییــد دیگــران و الگوریتم هــای 

میــشود«. تبدــیل  اجتماــعی  ــشبکه های 

دیــدگاه جامعه شناســی: جامعه شناســان ایــن رونــد 

را بخشــی از منطــق ســرمایه‌داری متأخــر می‌داننــد کــه 

در آن، حتــی بــدن انســان نیــز بــه کالا بــدل می شــود. 

از نگاه ژان بودریــار، در جامعــۀ مصرفــی امروز مــا تنهــا 

را مصــرف می کنیــم؛  بلکــه نشــانه ها  کالا نمی‌خریــم، 

می ســازند.  را  مــا  هویــت  و  معنــا  کــه  چیزهایــی 

اینســتاگرام، ادامــۀ همیــن منطــق اســت؛ جایــی کــه 

چیزی  می شــود،  بــدل  نمایشــی  کالایــی  بــه  بــدن 

ــی  ــام، زیبای ــن نظ ــتن. در ای ــه زیس ــدن ن ــرای دیده ش ب

بــه پروژه‌ای دائمــی تبدیــل شــده کــه هیــچ گاه کامــل 

نمی شــود و همــواره نیازمنــد مصــرف بیشــتر اســت؛ از 

ــازی.  ــای مج ــی و فیلتره ــا جراح ــه ت ــم و ورزش گرفت رژی

انتخــاب  و  آزادی  نشــانۀ  ظاهــراً  فضــا،  ایــن  در  بــدن 

اســت، امــا در واقــع اسیــر الگوریتم هــا و معیارهایــی 

ـسانه ها ــساخته‌اند. اــست ــکه ــبازار و رـ

دیــدگاه دینــی: در نگاه دینــی، کالایی ســازی بــدن زن، 

نوعــی غفلــت از فلســفۀ کرامــت انســانی اســت. آیت الله 

جــوادی آملــی در کتــاب »زن در آینــۀ جمــال و جلال 

الهــی« می نویســد: »بــدن زن جلــوه‌ای از جمــال الهــی 

ــدا  ــت ج ــر کرام ــی از مسی ــن زیبای ــی ای ــا وقت ــت؛ ام اس

ــزار تبدیــل می گــردد«. حجــاب و  ــه ابتــذال و اب شــود، ب

عفــاف در ایــن نگاه، بــرای مــحروم کــردن زن از زیبایــی 



سندرم مقایسه
در تئاتر خانواده

چرا خانواده دیگران شادتر است؟

در عصــر دیجیتــال، خانــواده دیگــر تنهــا زندگــی مشــترک نیســت؛ بلکــه تبدیل به نمایشــی عمومی شــده 

کــه بایــد در اینســتاگرام بــه تصویــر کشــیده شــود. فائــزه ســادات حسیــن‌پور، پژوهشــگر تحلیــل خبــر، 

ــه احســاس حقــارت،  ــال اینســتاگرامی منجــر ب ــا خانواده هــای ایدئ نشــان می‌دهــد چگونــه مقایســۀ اجتماعــی ب

کاهــش عزت نفــس و افزایــش انتظــارات غیــر واقعــی می شــود. از سورپرایزهــای تجملــی تــا بازنمایــی همســران 

حامــی، همــه چیــز در ایــن »تئاتــر اجتماعــی« بایــد فیلتــر شــود تــا معتبــر شــمرده شــود. نتیجــه؟ تنش هــای روابــط 

همــسری، فشــار روانــی و فاصلــه عمیــق میــان واقعیــت و نمایــش. شــاید زمــان آن رســیده کــه خانــواده را از 

ویتریــن دیجیتــال خــارج کنیــم و بــه تجربــه‌ای واقعــی، خطاپذیــر و انســانی بازگردانیــم. 
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فائزه سادات 
حسینی

پژوهشگر رسانه
و تحلیل خبر
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غربی ها مقایسه با 

افراد ضعیف تر را 

به نوعی وسیله‌ای 

جهت تقویت عزت 

نفس می پندارند، اما 

در نگرش اسلامی، 

این مقایسه سبب 

افزایش شکرگزاری در 

انسان خواهد شد که 

عزت نفس را تقویت 

می کند. بنا بر گفتۀ 

یکی از اینفلوئنسرها 

و روان شناسان 

مشهور بریتانیایی، در 

رسانه های اجتماعی 

مقایسۀ رو به بالا 

غالب است.

ــراد  ــه اف ــود ک ــف می ش ــی تعری ــزه‌ای ذات ــوان انگی به عن

باورهــای  و  نظــرات  شــخصی،  ارزش  آن  طریــق  از 

ــه  ــت ب ــا نسب ــباهت ها و تفاوت‌ه ــی ش ــا ارزیاب ــود را ب خ

دیگــران شکل می‌دهنــد. مقایســۀ اجتماعــی اغلــب 

جهــت  دو  در  نفــس  عــزت  حفــظ  یــا  افزایــش  بــرای 

و  بــالا  بــه  رو  مقایســۀ  اول،  می شــود؛  گرفتــه  بــه کار 

دوم، مقایســۀ رو بــه پاییــن. در دســتۀ اول مقایســه 

بــا افــراد برتــر در موفقیــت، ظاهــر یــا محبوبیــت اســت 

کــه خروجــی آن اگــر بــدون پشتیبانــی معنــوی باشــد، 

گروه  در  نیســت.  میــدی 
ُ
نااُ یــا  حســادت  جــز  چیزی 

ــر را به نوعــی  ــا افــراد ضعیف ت دوم، غربی هــا مقایســه ب

می‌پندارنــد،  نفــس  عــزت  تقویــت  جهــت  وســیله‌ای 

امــا در نگــرش اسلامــی، ایــن مقایســه سبــب افزایــش 

ــس را  ــزت نف ــه ع ــد ک ــد ش ــان خواه ــکرگزاری در انس ش

تقویــت می کنــد. بنــا بــر گفتــۀ یکــی از اینفلوئنســرها 

و روان شناســان مشــهور بریتانیایــی، در رســانه های 

زیــرا  اســت.1  غالــب  بــالا  بــه  رو  مقایســۀ  اجتماعــی 

زندگــی  ماننــد  ایدئال شــده،  پســت هایی  کاربــران 

خانوادگــی کامــل، همســران حامــی و دســتاوردهای 

احســاس  سبــب  اغلــب  کــه  می بیننــد  را  برجســته 

ــا فقــدان می شــود. در ایــن احســاس نقــش  حقــارت ی

بــه  ســوگیری مثبت‌اندیشــی، به‌سبــب تمایــل مغــز 

موفقیت هــا  بزرگ نمایــی  و  نقص هــا  گرفتــن  نادیــده 

یــا خوبی هــا بــارز اســت و همیــن منجــر بــه افزایــش 

میــشود. مــیدی 
ُ
نااُ

در  را  میــدی 
ُ
نااُ ضربــۀ  غربــی  تحقیقــات  امروزه، 

نفــس  عــزت  یعنــی  آن  درونــی  جــزء  و  نفــس  عــزت 

بدنــی ارزیابــی کرده‌انــد. آنــان معتقدنــد ایــن صفــت 

دیدارهــای  یــا  مهمانی هــا  در  مقایســه ها  دیروز  اگــر 

دوســتانه وجــود داشــت، امروز دیگــر بــا اعلان هــای 

اینســتاگرام در صفحــه گوشــی پدیــدار می شــوند. در 

ــی را  ــت گوش ــه اینترن ــی، هنگامی ک ــاعت از زندگ ــر س ه

فعــال می کنیــد انبوهــی ازعلاقمندی هــای اینســتایی 

در  و  می شــوند  ظاهــر  گوشــی  صفحــه  بــالای  در 

نهایــت یکــی از آنــان قــاب چشــم شــما را می‌ربایــد. 

ارســال  الگوریتــم  بــه  خودتــان  کــه  موردپســندهایی 

کســفورد،  کردیــد و حــال بــه قــول یکــی از محققــان آ

کرده‌انــد.  خــود  مجــذوب  را  شــما  مغــز  دوپامیــن 

یــا  ایــن جــذب از روی عــادت ذهنــی شماســت  امــا 

ایــن  امروزه  اینســتاگرام؟  بــا  خــود  زندگــی  مقایســه 

ســؤال، پرسشــی مهــم در اندیشــۀ کارشناســان فضــای 

زاویــه  از  را  امــر  ایــن  آنــان  از  برخــی  و  مجازی ســت 

دلیــل  بــه  می کننــد.  بررســی  خانوادگــی«  »نمایــش 

اینکــه مفهــوم بیــش از گذشــته مورد خطــر قــرار گرفتــه 

و آسیــب بــه آن، هــر جامعــه‌ای را دچــار تهدیــد و تــنزل 

خواهــد کــرد. در ایــن یادداشــت قصــد داریــم بنــا بــر 

از مســئلۀ  گــزارش جامعــی  مقــالات معتبــر علمــی، 

اینســتاگرامی  خانواده هــای  در  اجتماعــی  مقایســۀ 

آنــان پژوهشــی  ارائــه دهیــم کــه یکــی از مهم‌تریــن 

فارســی وابســته بــه مجلــه مطالعــات فضــای ســایبر 

داــنشگاه تــهران اــست.

مقایسۀ اجتماعی

مقایســۀ اجتماعــی، مفهومی کلیــدی در روان شناســی 

لئــون  توســط   1954 ســال  در  کــه  اســت  اجتماعــی 

مفهــوم،  ایــن  شــد.  مــطرح  آمریکایــی  فستیگنــر 
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آســیبی بــه عــزت نفــس بــود؛ امــا وجــه غالــب آن مربــوط 

ــواده در  ــاد خان ــنزل نه ــد و ت ــخصی می ش ــم ش ــه حری ب

جامعــه کمتــر مورد توجــه کارشناســان قــرار می گرفــت. 

گذشــته  ســال  دو  گــزارش  در  حتــی  کــه  موضوعــی 
کمیتــه حقــوق زنــان و بــرابری جنسیتــی پارلمــان اروپــا3 

مغفــول مانــد و جهــت جلــوگیری از تأثیــرات منفــی 

شــبکه های اجتماعــی بــر زنــان، نظــارت و آموزش هــای 

دولتــی را تنهــا راهکار معرفــی می کــرد.4 

نمایش خانوادگی با اینستاگرام

ــانه های  ــای رس ــترش پلتفرم ه ــال، گس ــر دیجیت در عص

اجتماعــی، جنبه هــای مختلــف زندگــی از جملــه روابــط 

خانوادگــی را عمیــقاً تحــت تأثیر قــرار داد. تغییرات قابل 

ــای  ــع فناوری ه ــعۀ سری� ــا توس ــا ب ــن حوزه‌ه ــه در ای توج

و  ســاختارها  تــنوع  و  گســترش  جدیــد،  ارتباطــی 

هنجارهــای خانــواده همــراه اســت. فناوری هــای جدیــد 

الگوهــای  معــرض  در  نیــز  را  ایرانــی  خانواده هــای 

خانوادگــی از سراســر جهــان قــرار می‌دهنــد و ایــن امــر 

بــه طور قابــل توجهــی بــر شکل‌گیری تخیــل فرهنگــی 

مــا تأثیــر می گــذارد. ایــن مســئله بــه‌صورت برجســته 

طــی یــک مقالــۀ پژوهشــی در مجلــۀ »مطالعــات فضــای 

ســایبری دانــشگاه تهــران«، مورخ تیــر 1404 مورد بررســی 

قــرار گرفــت.5 نویســنده بــا مصاحبــه و بررســی بیســت و 

ــواده  ــاور خان ــه مش ــر زن و س ــامل نوزده کارب ــر ش ــه نف ن

در می یابــد کــه خانواده هــای ایرانــی بــا مقایســه خــود 

در صفحــات اینســتاگرامی بــه دنبــال یــک »نمایــش 

ـگی« هستــند. خانوادـ

بــه ایــن معنــا کــه مفهــوم خانــواده دیگــر تنهــا بــر پایــۀ 

به عنــوان میزان ســنجی ذهنــی فــرد از ارزش، جــایگاه 

و توانایی هاســت کــه در دو ســاحت پایــدار و متغیــر 

ازایــن‌روی،  می کنــد.  حرکــت  موقعیــت  بــه  وابســته 

در  اجتماعــی  »مقایســۀ  هماننــد  پژوهش هایــی 

ــس  ــزت نف ــس و ع ــزت نف ــا ع ــه آن ب ــتاگرام و رابط اینس

هماننــد  نفــس  عــزت  می‌کننــد  استنبــاط  بدنــی«2 

چاقویــی دو لبــه اســت؛ زیــرا هــم قابلیــت مقاومــت 

آن  پاییــن  ســطوح  هــم  و  دارد  را  اســترس  برابــر 

می توانــد افســردگی و اضطــراب را افزایــش دهــد. عــزت 

ــا ایــن تفــاوت  نفــس بدنــی نیــز چنیــن شکلــی دارد؛ ب

کــه زیرمجموعــه‌ای از عــزت نفــس به شــمار مــی‌رود و 

بــر احساســات نسبــت بــه ظاهــر فیزیکــی، وزن، شکل 

ـکز اــست. ــبدن و جذابــیت متمرـ

ایدئــال  زیبایــی  بــا  زنــان  مطالعــه،  ایــن  اســاس  بــر 

اینفلوئنســرها به ســمت مقایســه غیــرارادی بــا افــراد 

مشــهور یــا همســالان ســوق داده می‌شــوند و در آن 

می یاــبد. کاــهش  بدنیــشان  نــفس  ــعزت 

اینســتاگرام  در  اجتماعــی  مقایســۀ  به‌این ترتیــب، 

بــود؛  نفــس  عــزت  بــه  آســیبی  اینســتاگرام  در  اجتماعــی  مقایســۀ 

ــاد  ــنزل نه ــد و ت ــخصی می ش ــم ش ــه حری ــوط ب ــب آن مرب ــه غال ــا وج ام

خانــواده در جامعــه کمتــر مورد توجــه کارشناســان قــرار می گرفــت. 

موضوعــی کــه حتــی در گــزارش دو ســال گذشــته کمیتــه حقــوق زنــان 

و بــرابری جنسیتــی پارلمــان اروپــا  مغفــول مانــد و جهــت جلــوگیری از 

تأثیــرات منفــی شــبکه های اجتماعــی بــر زنــان، نظــارت و آموزش هــای 

دولتــی را تنهــا راهکار معرفــی می‌کــرد.
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خانواده معاصر 

نه تنها باید »انجام« 

شود؛ بلکه باید در 

معرض عموم یا 

»نمایشی« باشد 

تا معنای »اعمال 

خانوادگی« مؤثر تلقی 

گردند. این نمایش، 

ماهیت اجتماعی 

اعمال خانوادگی را 

برجسته می کند و 

نشان می‌دهد که 

روابط خانوادگی تنها 

زمانی مشروعیت 

می یابند که به افراد 

مهم -از اعضای 

خانواده تا مخاطبان 

عمومی- به نمایش 

درآیند و تأیید شوند.

خانوادگــی در اینســتاگرام، شــاهد یــک تئاتــر اجتماعــی 

هستیــم. در ایــن تئاتــر عشــق، صمیمیــت و آیین هــای 

خانوادگــی تنهــا زمانــی معتبــر شــمرده می شــوند کــه بــه 

صورت گزینشــی، مجلــل و قابــل مشــاهده عمومــی بــه 

ــد.  ــر درآین تصوی

زندگی هــای  در  واقعــی  غیــر  انتظــارات  درنتیجــه، 

خانوادگــی، فشــار روانــی و تنش هــای روابــط همــسری 

»بازنمایــی  مقالــۀ  در  چنان کــه  می یابــد.  افزایــش 

خانــواده ایرانــی در اینســتاگرام« بــه‌صورت مصداقی، در 

ســه مضمــون مشــخص قابــل رؤیــت اســت: آیین هــای 

خانوادگــی، اســتقلال و توانمندســازی زنــان و همســران 

مصاحبــۀ  بــا  پژوهشــگر  کــه  ترتیــب  ایــن  بــه  حامــی. 

اینســتاگرامی  از صاحبــان صفحــۀ  نفــر  نــه  و  بیســت 

مرتبــط بــا خانــواده دریافــت در آیین هــای خانوادگــی، 

اصــل غافلــگیری یــا سورپرایزهــای خانوادگــی، هماننــد 

تجملــی  مراســم  برگــزاری  و  گران قیمــت  هدیه هــای 

)عروســی های هنرمنــدان( دلالتــی بــر روابــط عاشــقانه 

ــراز  ــازه عروس اب ــران ت ــال، کارب ــرای مث ــت. ب ــق اس عمی

می کردنــد غافلگیری هــا نشــان‌دهندۀ عشــق واقعــی 

هستنــد و عــدم وقوع آنــان سبــب اختلافــات بــا همســر 

خواهــد شــد. ایــن نگــرش حتــی در صفحــات زنانــی بــا 

مضامیــن اســتقلال و همســران حامــی خانــه قابــل 

مشــاهده اســت و در برخی از مصاحبه شــوندگان منجر 

ــبه احــساس ــسرخوردگی میــشود.

یــک  اینســتاگرام  در  خانوادگــی  نمایــش  بنابرایــن، 

ــا عــادت  ســاخت ایدئــال از خانــواده آینــده اســت کــه ب

ذهنــی مــا بــه مقایســۀ تبدیــل بــه ســندرم خواهــد شــد. 

»بــدون  کتــاب  عمــق  در  فرایــر  ســارا  کــه  موضوعــی 

بــا  مقابــل،  در  و  نیســت  مشــترک  زندگــی  بازنمایــی 

ــران  ــه کارب ــترده ب ــی گس ــال نمایش ــه‌ای از اعم مجموع

عرضــه می شــود تــا به عنــوان روابــط خانوادگــی مؤثــر 

شــناخته شــوند. اصــطلاح »نمایش خانوادگی« از ســال 

2007 توســط جانــت فینــچ، جامعه شــناس انگلیســی 

هم‌زمــان بــا اوج‌گیری بازنمایــی خانواده هــای ایدئــال 

ــر تعریــف فینــچ، خانــواده  ــا ب در رســانه ها آغــاز شــد. بن

در  بایــد  بلکــه  شــود؛  »انجــام«  بایــد  نه تنهــا  معاصــر 

معــرض عمــوم یــا »نمایشــی« باشــد تــا معنــای »اعمــال 

خانوادگــی« مؤثــر تلقــی گردنــد.6 ایــن نمایــش، ماهیــت 

و  می کنــد  برجســته  را  خانوادگــی  اعمــال  اجتماعــی 

زمانــی  تنهــا  خانوادگــی  روابــط  کــه  می‌دهــد  نشــان 

مشروعیــت می یابنــد کــه بــه افــراد مهــم -از اعضــای 

خانــواده تــا مخاطبــان عمومــی- بــه نمایــش درآینــد و 

تأییــد شــوند. 

ابتــدای  در  اجتماعــی  شــبکه های  آنکــه  علی‌رغــم 

دهــه 2000 مــیلادی متولــد نشــدند، نظریــۀ فینــچ دربــاره 

»نمایــش خانوادگــی« بــرای ایــن بیســت ســال اخیــر 

کاربــرد بســیاری داشــت. در یکــی از آنــان، مقالــه‌ای 

تغییــر  »چگونگــی  کــه  داد  نشــان   2021 ســال  در 

شیوه هــای عکاســی خانوادگــی در اینســتاگرام« سبــب 

شــد مفاهیــم سنتــی خانــواده تغییــر پیــدا کنــد.7 

ابزارهــای  عنــوان  تحــت  فینــچ  جانــت  کــه  نکتــه‌ای 

صفحــات  در  امروزه  و  شــد  مــطرح  خانــواده  نمایــش 

ــته  ــه‌صورت برجس ــی ب ــتاگرام های ایران ــی اینس خانوادگ

در  نیــز  حجــاری  منــصوره  دکتــر  می شــود.  مشــاهده 

ــه  ــت ب ــد اس ــت و معتق ــز اس ــر آن متمرک ــود8 ب ــۀ خ مقال

جــای بازتــاب واقعیت هــای پیچیــده و روزمــرۀ زندگــی 
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نمایــش خانوادگــی در اینســتاگرام یــک ســاخت ایدئــال از خانــواده 

ــندرم  ــه س ــل ب ــۀ تبدی ــه مقایس ــا ب ــی م ــادت ذهن ــا ع ــه ب ــت ک ــده اس آین

خواهــد شــد. موضوعــی کــه ســارا فرایــر در عمــق کتــاب »بــدون فیلتــر« 

دربــارۀ فلســفۀ اینســتاگرام بــه آن اشــاره داشــت و می گفــت فیلترهــای 

اینســتاگرام واقعیــت را شبیــه هنــر نشــان مــی‌داد و از طریــق همیــن 

هنــر افــراد دربــارۀ زندگــی، خــود و طرز جایگاهشــان در جامعــه طرز 

نـد. تـی می یابـ کـر متفاوـ فـ
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ــر تهیــه می کننــد؛  ــاب همس ــرای انتخ ــته ها ب در دنیــای امروز، بســیاری از خانواده هــا و جوانــان، فهرســت‌های بلنــدی از خواس

امــا خانــم دکتــر رجبــی بــر ایــن نکتــه تأکیــد دارد کــه اسلام معیارهــای کلــی و اساســی را معرفــی کــرده کــه همــه چیــز را تعییــن 

می کنــد. دیــن‌داری و اخلاق، دو ســتون اصلــی هستنــد کــه بــر اســاس آنهــا بایــد ســاختمان زندگــی مشــترک بنــا شــود، نــه ثروت، منصــب یــا 

زیبایی هــای ســطحی و ظــاهری. وی توضیــح می‌دهــد چگونــه عقــل، سلامــت روان و جســم، اصالــت خانوادگــی و تناســب افــراد به عنــوان 

معیارهــای فرعــی امــا مهــم عمــل می کننــد. مهم تــر از همــه، او بــا نقــد اســتخارۀ غیراصولــی، بــر ضرورت بحــث، تحقیــق و مــشورت قبــل از 

تصمیــم‌گیری نهایــی تأکیــد می کنــد؛ چــرا کــه تصمیم نگرفتــن یــا تصمیــم‌گیری بی‌تحقیــق، بدتریــن انتخــاب اســت. 

چرا تصمیم نگرفتن، بدترین انتخاب است؟

از لیست های خیالی
تا تصمیم های واقعی

بررسی معیارهای طلایی ازدواج
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در ســفری عمیــق بــه دل معــضلات ازدواج معاصــر، 

خانــم دکتــر زهــرا رجبــی، کارشــناس مشــاورۀ خانــواده با 

تخصــص زوج‌درمانــی و مشــاورۀ پیــش‌از ازدواج، پــرده 

از حقایقــی برمــی‌دارد کــه هــزاران دختــر و پســر جــوان 

را در مسیــر انتخــاب همســر کــج‌راه کــرده اســت. 

مهارت هــای  کارگاه هــای  مــدرس  کــه  رجبــی  دکتــر 

معتبــر  مرکزهــای  مشــاوران  تیــم  عضــو  و  زندگــی 

خانــۀ ســبز و شــمیم اســت، بــا بهــره‌گیری از تعالیــم 

بررســی  بــه  روان شناســی،  یافته هــای  و  اسلامــی 

او  می‌پــردازد.  همســر  انتخــاب  واقعــی  معیارهــای 

ــا  ــیِِ ویژگی ه ــت های طولان ــرا لیس ــد چ ــح می‌ده توضی

بــرای  دامــی  خــود  بلکــه  نمی کنــد،  کمکــی  نه تنهــا 

اــست. ـست  درـ تصمــیم‌گیری 

* ــی 	 ــای اصل ــام، معیاره ــدگاه اس ــان: از دی ــر زن عص

ــت؟ ــر چیس ــاب همس انتخ

به‌طورکلــی هــر فــرد معیارهایــی بــرای ازدواج در نظــر 

تحصیلــی،  معیارهــای  ماننــد  معیارهایــی  می‌گیــرد؛ 

کــه  دلیــل  ایــن  بــه  ازدواج  امــر  اخلاقــی.  و  مالــی 

مســئله‌ای بســیار مهــم اســت، بــه طور حتــم هــر فــردی 

بــرای خــود یــک سری اهــداف و ارزش‌هــا را در نظــر 

اســاس  همــان  بــر  را  خــود  معیارهــای  و  می‌گیــرد 

چینــش می کنــد؛ مثــل اینکــه می خواهــد بــه یــک ســفر 

ــن  ــرای جزئی‌تری ــی ب ــی اسلام حت ــی برود. از طرف طولان

مناسبت هــا و رفتارهــای مؤمنیــن و افــراد خط مشــی 

امــر  بــرای  صددرصــد  ازایــن‌رو  اســت؛  کــرده  معرفــی 

ازدواج، معیارهــا، ملاک هــا و برنامه هــای زیــادی را هــم 

می‌کنــد.  ارائــه 
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دین برای فرد دیندار 

مانند ترمزی در مسیر 

زندگی عمل می کند 

و ارتباطی به رابطه 

یا فرد مقابل ندارد؛ 

بلکه ریشه در باورها، 

اهداف و ارزش های 

درونی او دارد. همین 

خویشتن‌داری ها، 

تعهدات و رفتارهای 

مبتنی بر دین، به 

استحکام زندگی 

مشترک کمک می کند 

و مسیر دستیابی 

به اهدافی را که 

اسلام برای انسان 

ترسیم کرده، هموار 

می سازد.

بزنــد  لبخنــد  باشــد،  خوش مشــرب  فــرد  کــه  نیســت 

و...؛ نــه، بلکــه منــظور از اخلاق، اخلاق مــدار بــودن 

و داشــتن فضائــل اخلاقــی اســت. در واقــع یــک نوع 

جنبــۀ عقلــی و مذهبــی همــراه خــود دارد. فــردی کــه از 

ــود؛  ــل می ش ــز کام ــش نی ــت، دین ــرخوردار اس اخلاق ب

زیــرا فــردی کــه بــه اخلاق توجــه دارد، باعــث درســت 

ــا،  ــط رفتاره ــت و غل ــنجش درس ــز س ــردن و نی ــار ک رفت

گفتگوهــا و برخوردهــای او می شــود. اگــر هــم اخلاق 

نداشــته باشــد، بدیهــی اســت کــه در امــر دیــن‌داری 

شـد. هـد ـ جـاد خواـ مـشکل ایـ یـز ـ نـ

بســیار جالــب اســت که اسلام بســیار برای ایــن دو مورد 

تأکیــد دارد و آنهــا را حائــز اهمیــت می‌دانــد. روایتــی از 

پیامبــر اسلام)ص( وارد شــده کــه می فرماینــد: »وقتــی 

ــد و اخلاق و  ــما آم ــر ش ــتگاری دخت ــه خواس ــخصی ب ش

دیــن‌داری او کامــل بــود، ایــن ازدواج بایــد ســر بگیــرد 

کــه اگــر ایــن کار را نکنیــد، در زمیــن فتنــه و فســاد 

گســترده خواهــد شــد«. پــس دو تــا از معیارهــای اصلی 

و مـهـم، دـیـن‌داری و اخلاق اـسـت.

ــی  ــای جانب ــی، مؤلفه ه ــای اصل ــار معیاره ــه در کن البت

دیــگری نیــز در ازدواج مــطرح می شــود؛ ماننــد اصالــت 

ــت  ــن نیس ــی ای ــت خانوادگ ــظور از اصال ــی. من خانوادگ

ــی  ــه یعن ــند؛ بلک ــد باش ــا ثروتمن ــهور ی ــواده مش ــه خان ک

خانــواده‌ای پــاک، نجیــب، اهــل حیــا و شناخته شــده 

بــه دینــداری و سلامــت اخلاقــی. ازایــن‌رو بــه چنیــن 

بــرخوردار  معیارهــا  و  ملاک هــا  ایــن  از  کــه  شــخصی 

اطلاق  اصیــل  خانــواده  بــا  شــخص  یــک  اســت، 

ایــن دور و  می شــود. برخــی معیارهایــی کــه مــا در 

زمانــه بــرای خودمــان ســاخته‌ایم، بــه هیــچ عنــوان 

دیــن‌داری، اولیــن معیــار و ملاکــی اســت کــه بــرای 

می شــود.  مــطرح  اسلام  ســوی  از  همســر  انتخــاب 

بــه اسلام،  فــرد  کــه  ایــن معنــا اســت  بــه  دیــن‌داری 

قوانیــن، حقــوق افــراد و مســائل مختلــف مــطرح شــده 

در اسلام التــزام داشــته باشــد. حــال چــرا ایــن مســئله 

معرفــی  مورد  مهم‌تریــن  و  کلی‌تریــن  به عنــوان 

تعهــد  و  التــزام  اولیــن  کــه  فــردی  چــون  می شــود؟ 

را نسبــت بــه خــدا و خالــق خــود داشــته باشــد، بــه 

بهتریــن وجــه و نحــو می توانــد حقــوق همســر خــود و 

ضوابــط زندگــی را رعایــت کنــد؛ یعنــی مؤلفــۀ بســیار کلی 

وجــود دارد و آن هــم بحــث دیــن‌داری اســت. 

فــردی کــه دیــن نــدارد یــا کافــر اســت را در اسلام ماننــد 

مــرده‌ای متحــرک معرفــی کرده‌انــد. فــردی خدمــت 

از  و  بودنــد  آمــده  پیامبر)صلی الله علیه‌وآله‌وســلم( 

ایشــان پرســیدند: »چــطور همــسری انتخــاب کنــم؟« 

نکتــه‌ای کــه پیامبــر روی آن بســیار تأکیــد داشتنــد، 

مســئلۀ دیــن بــود کــه نشــان می‌دهــد داشــتن همســر 

دیــن‌دار و مذهبــی بــرای شــما الزامــی اســت. دیــن 

بــرای فــرد دینــدار ماننــد تــرمزی در مسیــر زندگی عمل 

می کنــد و ارتباطــی بــه رابطــه یــا فــرد مقابــل نــدارد؛ 

بلکــه ریشــه در باورهــا، اهــداف و ارزش‌هــای درونــی او 

دارد. همیــن خویشــتن‌داری ها، تعهــدات و رفتارهــای 

مبتنــی بــر دیــن، بــه اســتحکام زندگــی مشــترک کمــک 

می کنــد و مسیــر دستیابــی بــه اهدافــی را کــه اسلام 

ــازد.  ــوار می‌س ــرده، هم ــیم ک ــان ترس ــرای انس ب

»اخلاق« از جملــه مــوارد اصلــی مورد توصیــه و تأکیــد 

اسلام اســت. اخلاق ویژگــی اساســی و مهمــی بــرای 

هــر فــرد بــه شــمار مــی‌رود. اخلاق فقــط بــه ایــن معنــا 
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باشــد؛ امــا از آن ملاک عقلــی مدنظــر اسلام، بــرخوردار 

نباشــد  تحصیل‌کــرده  فــردی  طرفــی  از  امــا  نباشــد. 

و از ایــن ملاک عقلــی بــرخوردار باشــد. بــرای مثــال 

فــردی باشــد کــه در حــل مســئله، حــل تعارضــات و 

در تصمیــم‌گیری از توانمنــدی لازم بــرخوردار اســت. 

پــس چنیــن شــخصی از ملاک هــای عقلانــی بــرخوردار 

اســت. 

مورد دیگــر، سلامــت جســم و روان فــرد اســت کــه در 

بحــث ازدواج اهمیــت دارد. سلامــت نسبــی، چــه از 

نظــر جســمی و چــه روحــی، یــک معیــار مهــم بــه شــمار 

می‌آیــد. البتــه منــظور از سلامــت جســمی ایــن نیســت 

کــه افــرادی کــه در ایــن زمینــه مــشکل دارنــد، هرگــز 

سری  یــک  بلکــه  داشــت.  نخواهنــد  ازدواج  امکان 

و  جســمی  ناهنجاری هــای  و  مُُزمــن  بیماری هــای 

روحــی کــه مــشکلات جــدی ایجــاد می‌کنــد منظورنــد 

کــه نبایــد شــخص دارای آنهــا باشــد. حتــی اگــر ایــن 

بیماری هــا قابــل درمــان اســت، بایــد پیــش‌از ازدواج 

درمــان شــود و بعــد از آن ایــن ازدواج رقــم بــخورد؛ زیــرا 

پیونــد دو نفــر بــا همدیگــر و ازدواج کــردن، خــود یــک 

سری چالش هــا و مســائل جدیــدی را بــرای هــر دو نفــر 

بــه دنبــال خواهــد داشــت. اگــر یــک سری مــشکلات 

جســمی و روحــی هــم از قبــل بــه‌صورت مزمــن وجــود 

داشــته باشــد، تنــش را افزایــش خواهــد داد و زندگــی از 

ــید.  ــد پاش ــم خواه ه

اســت  دیــگری  مورد  ظــاهری  جذابیــت  و  زیبایی هــا 

کــه به عنــوان یــک ریــز مؤلفــه و ملاک هــای جزئی تــر 

بــه معنــای زیبایی هــا و  نــه  البتــه  مــطرح می شــود. 

جذابیت هــای امروزی کــه مــطرح می کننــد؛ بلکــه بــه 

مدنظــر اسلام نیســت. بــرای مثــال معیــار اصالــت را 

ــشهرت ــیا ثروت می‌دانــیم ــکه اشتــباه اــست.

تأکیــد  اصالــت خانوادگــی  ایــن  بــه  حــال چــرا اسلام 

دو  پیونــد  واقــع  در  نفــر،  دو  ازدواج  چــون  می کنــد؟ 

ــان  ــت می ــرار اس ــت و ق ــه اس ــی دو طایف ــواده و حت خان

آنهــا روابطــی شکل بگیــرد، بســیار اهمیــت دارد کــه 

کــه  اقــوام دوری  بــرادر و حتــی  مــادر، خواهــر،  پــدر، 

می تواننــد بــر زندگــی ایــن دو نفــر اثــر بگذارنــد، چــه 

اصالــت  رو،  همیــن  از  باشــند.  داشــته  ویژگی هایــی 

در  مهــم  امــا  فرعــی  مؤلفــه‌ای  به عنــوان  خانوادگــی 

میـ‌ـشود. ــمطرح  ازدواج 

مورد دیگــر عقــل، خــرد و فهــم طــرف مقابــل اســت کــه 

ــزام  ــه ال ــی‌رود. البت ــمار م ــه ش ــی ب ــی از شروط اساس یک

آن نیــز به‌روشــنی قابــل درک اســت. اگــر فــردی عاقــل 

نباشــد و از یک سلامت نسبی عقلانی برخوردار نباشــد، 

ــای ازدواج  ــداف و ارزش ه ــه آن اه ــی ب ــم در دستیاب ه

پیشــبرد  در  به‌طورکلــی  و  فرزنــدان  تربیــت  در  هــم  و 

مابقــی اهــداف زندگــی زوجیــن بــه مــشکلات زیــادی 

بــرای ادارۀ  بــرای مثــال  کــه  برمی‌خورنــد. همــان‌طور 

ــم‌گیری،  ــه تصمی ــد ب ــه نیازمن ــر لحظ ــی، ه ــت زندگ درس

سبک‌وســنگین کــردن و حــل مســئله اســت. 

اینجــا  باشــد،  دیوانــه  و  کم عقــل  فــردی  اگــر  حــال 

و  مــشکلات  مســائل،  بتوانــد  اینکــه  به جــای 

بــه  تبدیــل  خــود  کنــد،  حــل  را  زندگــی  چالش هــای 

ــی  ــود و آن زندگ ــی می ش ــانی و بیچارگ ــت، پریش مصیب

راه بــه جایــی نخواهــد بــرد. البتــه ایــن مــوضوع مختص 

بــه مــواردی نیســت کــه فــرد تحصیل‌کــرده باشــد یــا 

تحصیل کــرده  بســیار  فــردی  اســت  ممکــن  خیــر. 

امکان دارد فردی 

فرد دیگری را ملاقات 

کند و به او زیبا 

اطلاق کند؛ اما به 

نظر شخص دیگری، 

این فرد زشت به نظر 

برسد. همین که 

یک سری ملاک های 

نسبی زیبایی را برای 

آن فرد و همسر 

همراه داشته باشد، 

کفایت می کند. هیچ 

استاندارد و ملاک 

ثابتی برای تشخیص 

زیبایی وجود ندارد. 
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فهرستی که 

خانواده ها به عنوان 

شروط ازدواج تنظیم 

می کنند، ثابت و 

یکسان نیست. این 

فهرست بر اساس 

اهداف و ارزش های 

هر خانواده شکل 

می‌گیرد. برای 

نمونه، ممکن است 

خانواده‌ای قدرت 

و ثروت را اولویت 

بداند و بخش عمدۀ 

معیارهای لیست 

خود را بر همین مبنا 

تنظیم کند.

کمــال حرکــت کنــد. چنیــن خانواده هایــی، حتــی در 

انجــام وظایــف زناشــویی نیــز موفق تــر هستنــد. البتــه 

بایــد در نظــر داشــت کــه ایــن ملاک کلیــت نــدارد. اگــر 

دانســته هایش  آن  بــه  کــردن  عمــل  اهــل  شــخص 

باشــد، ایــن نتایــج مثبــت کــه گفتــه شــد رقــم مــی‌خورد. 

ولــی  باشــد؛  تحصیل کــرده  شــخصی  اســت  ممکــن 

تربیــت  و  زناشــویی  بــرای وظایــف  بــه هیــچ عنــوان 

ــن  ــدی ای ــا ح ــس ت ــت. پ ــل نیس ــی قائ ــدان اهمیت فرزن

مســئله نیــز ملاک اســت و از جملــه شروط کمــال بــرای 

اــفراد در ازدواج ــبه ــشمار ــمی‌رود.

بــرابری و تناســب نیــز بایــد بیــن ایــن دو فــرد وجــود 

داشــته باشــد. یــک جایــی در مورد خانواده هایشــان 

گفتیــم؛ امــا اینجــا در مورد تناســب بیــن خــود زوجیــن 

یــک  می شــود  باعــث  کــه  تناسبــی  می کنیــم.  بحــث 

لحــاظ  بــه  اینکــه  بشــود.  ایجــاد  زندگــی  در  تعادلــی 

اندیشــه، روحــی، اخلاقــی و حتــی فیزیــک و انــدام بــا 

همدیگــر تناســب داشــته باشــند، از اهمیــت بــرخوردار 

بــه  زندگــی  مــشکلات  می شــود  باعــث  اینهــا  اســت. 

حداقــل برســد. 

افزایــش  را  ثبــات زندگــی مشــترک  و  لــذت  امــر  ایــن 

می‌دهــد. بــه همیــن دلیــل، اسلام نیــز بــر آن به عنوان 

ــه  ــه‌ای ک ــت؛ مؤلف ــرده اس ــد ک ــی تأکی ــۀ جانب ــک مؤلف ی

داشتنــش بهتــر اســت. بــا ایــن حــال، دو معیــار اصلــی 

کــه بــر آنهــا تأکیــد می شــود، دیــن‌داری و اخلاق اســت. 

* بــا 	 ویژگی‌هــا،  طولانــی  لیســت  آیــا  زنــان:  عصــر 

اســت؟ ســازگار  اســامی  تعالیــم 

ازدواج  شروط  به عنــوان  خانواده هــا  کــه  فهرســتی 

ــناختی  ــلیقۀ زیبایی ش ــا س ــرد ب ــرۀ ف ــه چه ــای اینک معن

فــرد مقابــل تناســب داشــته باشــد. امکان دارد فــردی 

ــد؛  ــا اطلاق کن ــه او زیب ــد و ب ــات کن ــگری را ملاق ــرد دی ف

امــا بــه نظــر شــخص دیــگری، ایــن فــرد زشــت بــه نظــر 

نسبــی  ملاک هــای  سری  یــک  کــه  همیــن  برســد. 

زیبایــی را بــرای آن فــرد و همســر همــراه داشــته باشــد، 

کفایــت می کنــد. هیــچ اســتاندارد و ملاک ثابتــی بــرای 

تــشخیص زیباــیی وــجود ــندارد.

منــظور از زیبایــی همــان بــه دل نشســتن و ایجــاد 

ــال در  ــرای مث ــه ب ــان‌طور ک ــت. هم ــل اس ــۀ متقاب علاق

روان شناســی زمانــی کــه پیــش‌از ازدواج مشــاورۀ آن 

ــا  ــد ت ــه می‌دهن ــه ملاک ارائ ــم س ــد ه ــام می‌دهن را انج

مشــخص شــود کــه فــرد بــرای طــرف مقابــل جذابیــت و 

زیبایــی لازم را دارد یــا خیــر؟ اینکه از چهرۀ همســر خود 

خوشــش می‌آیــد یــا اینکــه مــدام از آن انتقــاد می کنــد؟ 

اینکــه دوســت دارد او را به عنــوان همســر خــود بــه 

دیگــران معرفــی کنــد یــا خیــر؟ آیــا در ذهــن خــود طــرف 

ــا خیــر؟  ــا ظاهــر دیگــران مقایســه می کنــد ی مقابــل را ب

اگــر بــا ایــن ســه مورد مشکلــی نداشتنــد؛ یعنــی ملاک 

ظــاهری بــه‌صورت نسبــی مناســب اســت و مشکلــی از 

اـیـن لـحـاظ وـجـود ـنـدارد.

اسلام  کــه  اســت  دیــگری  معیــار  آموزش  و  دانــش 

شــخص  و  همســر  اســت  شایســته  می کنــد.  مــطرح 

ــش و  ــیلات، دان ــل تحص ــردی اه ــی، ف ــل در زندگ مقاب

پیشــرفت باشــد. صددرصــد فــردی کــه در عرصــۀ علمی 

خانوادگــی  و  اجتماعــی  عرصــۀ  در  دارد،  توانمنــدی 

نیــز توانمندتــر عمــل می کنــد. خانــواده‌ای بــا علــم و 

و  پیشــرفت  به ســوی  بهتــر  می‌توانــد  بهتــر  فضیلــت 
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ــی  ــا مذهب ــی ی ــدان دین ــن چن ــادی طرفی ــاس اعتق اس

نباشــد و مشــاورِِ غیردینــی صــرفاً متناســب بــودن آنهــا 

را ارزیابــی کنــد. در چنیــن رویکــردی طبیعــی، اســت 

گذاشــته  کنــار  اسلامــی  معیارهــای  از  بســیاری  کــه 

می شــود. امــا اگــر هــر دو طــرف خودشــان بــه تعالیــم 

دینــی پای بنــد باشــند، ارزیابــی تناســب کاملاً می توانــد 

بــا معیارهــای اسلامــی منطبــق شــود. یــک جورهایــی 

در اسلام ملاک هــا بــه‌صورت کلــی مــطرح شــده اســت. 

و  آزمون هــا  فراینــد  در  اســت،  دین مــدار  فــرد  اینکــه 

می شــود  ســنجیده  دیــگری  بــه‌صورت  مشــاهدات 

معیارهــای  و  تخصصــی  اصطلاحــات  از  آن  بــرای  و 

خــاص اســتفاده می کننــد. اینکــه از نظــر اخلاقــی فــرد را 

ــا دچــار اختلالاتــی ماننــد آنتی سوشــیال،  می ســنجند ت

پرخاشــگری و مــوارد مشــابه نباشــد، در واقــع بــا تعالیــم 

ایــن  هرکــدام  امــا  دارد،  هم پوشــانی  نوعــی  اسلام 

بیــان  بــا زبــان و چهارچــوب خــاص خــود  مــوضوع را 

می کنــند.

ــه‌صورت کلــی  ــای ازدواج در اسلام ب ملاک هــا و معیاره

مــطرح شــده اســت. درحالی کــه روان شناســی و مشــاوره 

ــی  ــه‌مورد بررس ــر و موردب ــه، جزئی ت ــز مؤلف ــه‌صورت ری ب

می کنــد کــه فــرد دچــار اختلال هــای روحــی یــا حائــز 

ویژگی هــای روحــی، روانــی و شــخصیتی منفــی نباشــد. 

در مجــموع شــخصی کــه اختلال هــای روحــی نــدارد، 

در واقــع یــک فــرد دین مــدار اســت. دین مــداری از 

مشــخص  مصاحبه‌هــا  و  گزینش هــا  ســؤالات،  دل 

و  باشــد  دیــن‌دار  نیــز  مقابــل  فــرد  اگــر  می شــود. 

تناســب تیــپ شــخصیتی میــان آنهــا تأییــد شــود، آن 

تأییــد لازم بــرای ازدواج صــادر خواهــد شــد. امــا ایــن 

تنظیــم می کننــد، ثابت و یکســان نیســت. این فهرســت 

بــر اســاس اهــداف و ارزش هــای هــر خانــواده شکل 

خانــواده‌ای  اســت  ممکــن  نمونــه،  بــرای  می‌گیــرد. 

عمــدۀ  بخــش  و  بدانــد  اولویــت  را  ثروت  و  قــدرت 

معیارهــای لیســت خــود را بــر همیــن مبنــا تنظیــم کنــد. 

حتــی ممکــن اســت یــک خانــواده مذهبی تــر باشــد 

و  ارزشــی  اعتقــادی،  مؤلفه هــای  آن  روی  بیشــتر  و 

مذهبــی لیســت تهیــه کنــد. همــۀ ایــن مســئله بــه نوع 

دیــدگاه و رویکردهــای خانوادگــی وابســته اســت. 

امــا در مشــاورۀ تخصصــی، اگــر فرآینــد بررســی بــر پایــه 

تعالیــم اسلامــی طراحــی شــود، می تــوان بــا اطمینــان 

گفــت کــه معیارهــای مطرح شــده کاملاً بــا آموزه هــای 

کــه  مشــاوره‌هایی  در  امــا  دارد.  هم خوانــی  دینــی 

الزامــی بــه رویکــرد اسلامــی ندارنــد و صــرفاً بــر ســنجش 

تناســب دو نفــر تمرکــز می کننــد، ماجــرا متفــاوت اســت. 

مشــاور در این گونــه مــوارد بررســی نمی کنــد کــه آیــا دو 

ــا  ــد هستنــد ی ــی پای بن ــه مســائل دینــی و اسلام نفــر ب

نــه؛ بلکــه بــر اســاس شــرایط، باورها و حتــی نوع مذهب 

اســت  ممکــن  گاهــی  می ســنجد.  را  تناســب  آنــان 

شــخصی کــه اختلال هــای روحــی نــدارد، در واقــع یــک فــرد دین مــدار 

مصاحبه هــا  و  گزینش هــا  ســؤالات،  دل  از  دین مــداری  اســت. 

مشــخص می شــود. اگــر فــرد مقابــل نیــز دیــن‌دار باشــد و تناســب 

ــرای ازدواج  ــد لازم ب ــود، آن تأیی ــد ش ــا تأیی ــان آنه ــخصیتی می ــپ ش تی

صــادر خواهــد شــد. امــا ایــن مــوضوع همچنــان وابســته اســت بــه 

ــه. ــا ن ــود ی ــام ش ــی انج ــرد اسلام ــای رویک ــر مبن ــاوره ب ــه مش اینک
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استخاره در چه 

موردی درست 

استفاده می شود؟ 

اگر صلاح کار را دقیقاً 

بدانیم که باید آن را 

انجام بدهیم و نیازی 

به استخاره نیست. 

اگر بدانیم که این کار 

قطعاً نادرست است 

و عدم صلاح را کشف 

کنیم، باز باید قطعاً 

آن را ترک کنیم. 

صحیفــۀ ســجادیه کــه سرتاســر آن طلــب خیــر اســت، از 

نـد. یـت می کـ مـک و هداـ لـب کـ عـال طـ نـد متـ خداوـ

2. امــا الان اســتخارۀ معروفــی کــه وجــود دارد، معنــای 

دوم اســت. اســتخارۀ مــعروف و رایــج در جامعــۀ مــا 

ــب  ــرای کس ــبیح، ب ــا تس ــرآن ی ــا ق ــرد ب ــه ف ــت ک ــن اس ای

تکلیــف بــه‌صورت نهایــی کمــک می‌گیــرد کــه ریشــۀ 

ایــن نوع اســتخاره در اسلام وجــود دارد و قابــل اثبــات 

اســت؛ امــا همــان تحریفــی کــه اشــاره کــردم، دقیــقاً 

ــن  ــی رخ داده و ای ــت. اشتباه ــاده اس ــاق افت ــا اتف اینج

ــشورت  ــق و م ــل، تحقی ــر، تعق ــای تفک ــتخاره ج نوع اس

را گرفتــه اســت؛ رویکــردی کــه نه تنهــا ســودی نــدارد، 

ـناک اــست. بلــکه بــسیار زیانــبار و خطرـ

ــه خواســتگاری مــی‌رود و بــدون  ــرای مثــال فــردی ب  ب

کننــد،  مــشورت  و  بررســی  تحقیــق،  افــراد  اینکــه 

می گوینــد: »اســتخاره بگیریــم ببینــم خــوب اســت یــا 

نــه«. اســتخاره می‌گیرنــد و سری�ــع می‌بینیــد کــه در 

عــرض یــک هفتــه، همــه چیــز را جمــع می کننــد. ایــن 

کار، یکــی از اشتباهــات بزرگ اســت کــه به خصــوص در 

امــر مهمــی مثــل ازدواج رقــم مــی‌خورد و زیان هــای 

آن قاــبل جــبران نیــست.

اســتفاده  درســت  موردی  چــه  در  اســتخاره  امــا 

می شــود؟ اگــر صلاح کار را دقیــقاً بدانیــم کــه بایــد آن را 

انجــام بدهیــم و نیــازی بــه اســتخاره نیســت. اگــر بدانیم 

را  صلاح  عــدم  و  اســت  نادرســت  قطــعاً  کار  ایــن  کــه 

کشــف کنیــم، بــاز بایــد قطــعاً آن را تــرک کنیــم. 

در مــواردی کــه مــا درعین حــال کــه فکرمــان و عقلمان 

را بــه کار گرفتیــم و بررســی، تحقیــق و مــشورت کردیــم؛ 

امــا حــالا نتیجــه یــا دارای یــک طــرف احتمــال قــوی 

مــوضوع همچنــان وابســته اســت بــه اینکــه مشــاوره بــر 

مبــنای رویــکرد اسلاــمی انــجام ــشود ــیا ــنه.

اگــر بخواهــم بــرای ایــن لیســت طولانــی هــم مثــال 

بزنــم، بســیاری از چیزهــا در آن بررســی می شــود. اینکه 

فــرد بــه لحــاظ روحــی چــطور اســت؟ انعطاف پــذیری، 

اســتقلال، کنــترل و خویشــتن‌داری، ســازگاری و اینکــه 

چــه مقــدار قــدرت رهــبری و لیــدری دارد. خلاقیــت، 

آزمون هــا  بــا  نیــز  ویژگی هــا  ســایر  و  برون گرایــی 

ســنجیده می شــوند. همــۀ ایــن نتایــج در کنــار هــم 

قــرار می‌گیرنــد و در نهایــت یکــی از ملاک هــای مورد 

تأکیــد در نگاه اسلامــی را پوشــش می‌دهنــد. درواقــع 

بــا زبــان علمــی خــود، بخشــی از همــان  هــر تســت 

ـها را ارزیاــبی می کــند. معیارـ

* تصمیم‌گیــری 	 در  اســتخاره  نقــش  زنــان:  عصــر 

اســت؟ چگونــه 

اســتخاره یکــی از موضوعاتــی اســت کــه بســیار رواج 

دارد. طبــق تحقیقــی کــه دربــارۀ اســتخاره صورت گرفته، 

از آن بــه جــا و درســت اســتفاده نمی شــود؛ به خصــوص 

در اـمـر ازدواج و انتـخـاب همـسـر.

باید بدانیم استخاره دو نوع است: 

1. یکــی اینکــه طلــب خیــر و هدایــت فــرد از خداونــد 

اســت. یعنــی فــرد پــس از آنکه تمــام تلاش خــود را به کار 

می‌گیــرد، در ادامــه مسیــر از خــدا یــاری می طلبــد. او 

از خداونــد و معصومیــن و اهــل بیت)علیهم‌الــسلام( 

بــا دعــا طلــب اســتمداد دارد. می توانیــم ایــن امــر را 

به‌راحتــی در انتخــاب همســر اســتفاده کنیــم. یعنی فرد 

همــۀ تلاش خــود را می کنــد و مثــل دعــای ســی و ســه 
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بودنــد، امــا بــاز هــم موفــق نشــدند. ایــن مــوارد نشــان 

می‌دهــد کــه اســتخاره تضمینــی بــرای نتیجــه نــدارد 

تحقیــق  عقــل،  از  اولیــه،  مراحــل  در  اســت  بهتــر  و 

آیــت الله  کــه  اســتفاده شــود. همــان‌طور  و مــشورت 

در  قــرآن،  مفســران  بزرگ‌تریــن  از  آملــی،  جــوادی 

مورد اســتخاره می گوینــد: »مــا در اسلام تشــویق بــه 

اســتخاره نشــده‌ایم«. از ایــن جملــه و ایــن نحــوه کلام، 

ــا جایــی  ایــن‌طور برداشــت می شــود کــه بهتــر اســت ت

کــه می شــود، از اســتخاره اســتفاده نکنیــم. به جــای 

اســتخاره، از عقــل و مــشورت بــا ســنجش شــرایط و 

مســائل بــه تصمیــم‌گیری صحیــح بپردازیــم. امــا بــا 

ایــن وجــود، اگــر در نهایــت بــه نتیجــه‌ای نرســیدیم، 

به عنــوان یــک روشــی اســت کــه در اسلام هــم معرفــی 

شــده اســت. 

* عصــر زنــان: چگونه می‌تــوان بیــن رضایت خانــواده 	

و میــل خــود تعــادل برقــرار کرد؟

ابتــدا بایــد همــۀ جوان هــا و افــرادی کــه قصــد ازدواج 

دارنــد ایــن نکتــۀ طلایــی را در گوشــۀ ذهــن خودشــان 

داشــته باشــند کــه هیــچ کســی، به‌انــدازۀ خانــواده خیــر 

فرزندانــش  دلــسوز  و  نمی خواهــد  را  افــراد  صلاح  و 

نیســت. هیــچ کســی به‌انــدازۀ آنهــا زحمــت فرزندانشــان 

ــم  ــرم و مه ــان محت ــم نظرش ــس ه ــت؛ پ ــیده اس را نکش

در  خانواده هــا  خیرخواهــی  در  اینکــه  هــم  و  اســت 

ــن  ــدارد. ممک ــود ن ــکی وج ــچ ش ــوارد هی ــد م ــود درص ن

اســت کســی بگویــد خانــواده‌اش صــرفاً قصــد مخالفــت 

دارنــد و خانــوادۀ ســالمی ندارنــد، امــا در بیشــتر مــوارد، 

مســئله‌ای کــه اشــاره شــد صــادق اســت. هیچ کــس 

کــه  زمانــی  امــا  می کنیــم؛  اعتنــا  همــان  بــه  اســت، 

احتمــال پنجاه پنجــاه بــود و باعــث دو دلــی و شــک 

شــد، اینجــا دیگــر می توانیــم بــا تــوکل بــر خــدا، اســتخاره 

بــر تفسیــر آن  را توســط فــردی کــه کاربلــد و مســلط 

اســت انجــام دهیــم. هــر کســی نمی توانــد ایــن کار را 

انجــام بدهــد. امــا درعین حــال بایــد توجــه داشــت کــه 

همیــن مــدل اســتخاره نیــز هیچ گونــه تکلیــف شــرعی 

یــا عقلــی بــرای مــا بــه وجــود نمــی‌آورد؛ زیــرا در آن طــرف 

هــم اتفــاقاً هیــچ تضمینــی وجــود نــدارد کــه حــالا قطــعاً 

ــرای مــا انتخــاب کــرده باشــد.  بهتریــن مسیــر را ب

ــا زمانــی کــه فــرد  ایــن مســئله در اسلام مــطرح شــده ت

در موقعیتــی دو راهــی قــرار می‌گیــرد و بایــد انتخابــی 

کنــد، بــا تــوکل بــر خــدا یکــی از راه هــا را برگزیــده و دنبــال 

کنــد، بــه امیــد اینکــه بهتریــن نتیجــه حاصــل شــود. 

طریــق  از  راه  انتخــاب  کــه  می‌دانیــم  حــال،  ایــن  بــا 

ــدارد.  ــی ن ــۀ قطع ــرای نتیج ــی ب ــتخاره تضمین اس

کــه  می‌بینیــم  را  افــراد  از  بســیاری  حــال،  ایــن  بــا 

»ازدواج  می گوینــد:  سپــس  و  می‌گیرنــد  اســتخاره 

آنهــا بــه طلاق انجامیــده اســت«. همچنیــن، کســانی 

بوده‌انــد کــه قبــل از ازدواج تحقیــق و بررســی کــرده 

ــت  ــا ازدواج درس ــت ب ــرای مخالف ــا ب ــل خانواده ه ــات، دلای ــتر اوق بیش

از  بســیاری  می توانــد  خــود  زمــان  دارد.  زمــان  بــه  نیــاز  امــا  اســت، 

مســائل را حــل کنــد. حــضور والدیــن در رونــد مشــاورۀ پیــش از ازدواج 

بســیار کمک کننــده اســت و مشــاور می‌توانــد در ایــن مسیــر آنهــا را 

ــد. ــی کن همراه
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در مواردی که ما 

درعین حال که 

فکرمان و عقلمان 

را به کار گرفتیم و 

بررسی، تحقیق و 

مشورت کردیم؛ اما 

حالا نتیجه یا دارای 

یک طرف احتمال 

قوی است، به همان 

اعتنا می‌کنیم؛ اما 

زمانی که احتمال 

پنجاه پنجاه بود و 

باعث دو دلی و شک 

شد، اینجا دیگر 

می توانیم با توکل بر 

خدا، استخاره را توسط 

فردی که کاربلد و 

مسلط بر تفسیر آن 

است انجام دهیم.

انجــام  خانــواده  رضایــت  بــدون  کــه  ازدواج هایــی 

خواهنــد  مواجــه  اساســی  مــشکلات  بــا  می شــوند، 

بــود؛ اینکــه آن عــدم پذیــرش همیشــه وجــود دارد و 

ــر  ــردد. اگ ــدن گ ــرد ش ــه ط ــر ب ــت منج ــن اس ــی ممک حت

خانــواده‌ای کــه نسبــتاً روحیــۀ خوبــی داشــته باشــند، 

بعــد از ازدواج بــاز کمــی کنــار می‌آینــد؛ ولــی همیشــه 

مقــدار اندکــی طــرد شــدن و نخواســتن وجــود دارد. 

بخورنــد،  بــر  مشکلــی  بــه  اینکــه  به محــض  زوجیــن 

دخالت هــا شروع می شــود و آن حــس منفــیِِ از ابتــدا 

نخواســتن قابــل لمــس اســت. همیــن مســائل یــک 

سری مشکلاتــی را هــم بــرای خانــواده و هــم بــرای خــود 

زوجیــن ایجــاد می کنــد. پــس بهتریــن حالــت این اســت 

کــه شــخص بــا صبــر، بردبــاری، ســکوت و آرامــش بــدون 

پرخاشــگری و بــدون تهدیــد بگویــد: »آره! چه شــما اجازه 

بدهیــد و چــه اجــازه ندهیــد و چــه موافــق باشــید و چــه 

موافــق نباشــید، مــن مــی‌روم و عقــد می کنــم و نیــازی 

ــا زبــان نــرم  بــه اجــازه شــما نــدارم!« یعنــی ســعی کنــد ب

ــاورد.  ــود را بی ــل خ ــد و دلای ــل را بپرس ــت، دلی ــا محب و ب

یــک  اینکــه  مثــل  روش هایــی  از  می توانــد  او  حتــی 

بزرگ فامیــل را واســطه کنــد یــا از مشــاوره کمــک بگیــرد، 

اســتفاده کــرده و ســعی کنــد آن موافقت و تأییــد را حتماً 

از خاــنواده کــسب نــموده و بــعد ازدواج کــند.

بیشــتر اوقــات، دلایــل خانواده هــا بــرای مخالفــت بــا 

ازدواج درســت اســت، امــا نیــاز بــه زمــان دارد. زمــان 

خــود می‌توانــد بســیاری از مســائل را حــل کنــد. حــضور 

بســیار  ازدواج  از  پیــش  مشــاورۀ  رونــد  در  والدیــن 

کمک کننــده اســت و مشــاور می توانــد در ایــن مسیــر 

آنهــا را همراهــی کنــد.***

بیــش از والدیــن دلــسوز مــا و نگران ما نیســت؛ بنابراین 

ــادی دارد.  ــت زی ــا اهمی ــت آنه ــت مخالف ــی عل بررس

را  خانواده هــا  نارضایتــی  اصلــی  دلیــل  بایــد  اینــک 

بــا  خانــواده  اســت  ممکــن  بیابنــد.  ازدواج  ایــن  بــا 

شــخصیت فــرد مــشکل دارنــد کــه مخالفــت می کننــد. 

و  خانوادگــی  عقبــۀ  آن  دلیــل  اســت  ممکــن  حتــی 

طایفه شــان مــشکل داشــته باشــند کــه اینهــا واقــعاً 

اهمیــت دارد. شــاید بــا آن محــل چگونگــی آشــنایی 

فرزنــدان مــشکل دارنــد؛ بــه طور مثــال آنهــا در پارکــی 

آشــنا شــده‌اند و خانــواده نیــز نسبــت بــه ایــن محــلِِ 

آشــنایی مــشکل دارد. خانــواده مخالفــت می کنــد و 

آقــا پســر تأکیــد می کنــد کــه: »نــه! دختــر خوبــی اســت«. 

ــردی، مکان  ــدا ک ــرد را پی ــن ف ــه ای ــی ک ــن مکان ــب ای خ

مناسبــی نیســت. فــردی کــه اهــل رعایــت یــک سری 

از مســائل اســت، جایــش در آنجــا نیســت. ایــن علــت 

مخالفــت خانــواده بســیار روشــن و واضــح و درســت و 

حقیقــی اســت. 

مخالفــت  دلیــل  ایــن  بــه  خانواده هــا  اســت  ممکــن 

ازدواج  بــه  آشــنایی و ختــم شــدن آن  کــه  می کننــد 

بســیار سری�ــع اتفــاق نیفتــد. ممکــن اســت والدیــن 

برخــی  بــه  نسبــت  منفــی  ذهنیــت  ســن،  به‌دلیــل 

افــراد یــا باورهــای قدیمــی کــه مــثلاً معتقدنــد فرزنــد 

بزرگ تــر بایــد اول ازدواج کنــد، نتواننــد فــرد مورد نظــر را 

به عنــوان دامــاد یــا عروس بپذیرنــد. شــناخت و روشــن 

کــردن دلیــل اصلــی مخالفــت بســیار مهــم اســت تــا 

ــت  ــن خواس ــی بی ــه تعادل ــد ب ــواده بتوانن ــوان و خان ج

ـسند. ــخود و والدــین برـ

کــه  باشــد  داشــته  نظــر  در  بایــد  فــرد  حــال،  ایــن  بــا 



مسابقۀ مادرانگی
ویترین های دیجیتال و اسطورۀ سوپرمام

فاطمــه حسیــن‌پور، دانشــجوی مقطــع کارشناســی ارشــد مطالعــات زنــان، در ایــن تحلیــل بــه یکــی از 

ــتاگرام.  ــی در اینس ــابقه مادرانگ ــردازد: مس ــال می پ ــای دیجیت ــذار دنی ــا تأثیرگ ــان، ام ــای پنه پدیده ه

در اینســتاگرام، هیــچ مــادری خســته نمی شــود، هیــچ کودکــی گریــه نمی کنــد و هیــچ ظرفــی در سینــک نمی مانــد. 

اینجــا سرزمیــن »مــادران بی نقــص« اســت؛ سوپرمام هایــی کــه بــا فیلتــر مناســب و لبخنــد تمریــن شــده، الگویــی 

از ـمـادری رؤیاـیـی میـسـازند.

امــا ایــن تصاویــر صیقــل‌خورده فقــط عکــس نیستنــد؛ بلکــه بازتابــی فرهنگــی از انتظاراتــی هستنــد کــه جامعــه از 

زنــان دارد: همیشــه حاضــر، همیشــه شــاد و همیشــه کامــل. مــادری در عصــر فیلترهــا شــاید زیباتــر شــده باشــد، 

امــا آیــا واقعی تــر هــم هســت؟
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فاطمه حسین‌پور
دانشجوی مقطع 
کارشناسی ارشد 

مطالعات زنان
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در اینستاگرام، 

هیچ مادری خسته 

نمی شود؛ هیچ 

کودکی گریه نمی کند و 

هیچ ظرفی در سینک 

نمی ماند! اینجا 

سرزمین »مادران 

بی نقص« است؛ 

»سوپرمام«هایی که 

با فیلتر مناسب و 

لبخند تمرین شده، 

الگویی از مادری 

رؤیایی می سازند. 

بــا اســتفاده از عکــس بــه بیــان روایــت خــود و بازســازی 

هویت هــای  بعــضاً  مــوضوع  ایــن  بپردازنــد.  هویــت 

ســابق آنــان را دســتخوش تغییــر می‌کنــد. 

در  مختلفــی  تعاریــف  مادرانگــی،  و  مــادری  بــرای 

فرهنگ هــا و جوامــع مختلــف ارائــه شــده اســت؛ امــا 

ــان  ــه زن ــت ک ــف، آن اس ــن تعاری ــام ای ــترک تم ــه مش وج

بــه‌صورت ذاتــی و بــه سبــب ویژگی هــای زنانه شــان، 

کلــر  هستنــد.  نقــش  ایــن  پذیــرش  خواســتار  خــود 

معتقــد اســت نظریــۀ سنتــی مادرانگــی کــه در دهــۀ 

1950 جریــان داشــت، منجــر بــه تولیــد مفهومــی به نــام 

»سوپــر مــام« شــد. سوپــر مــام زنــی بــود کــه بــه‌صورت 

تمــام وقــت کار می کــرد و درکنــار آن هــم مــادری کامــل 

در خانــه بــود. 

در دهــۀ 1980، دیــدگاه نوسنتــی شــای�ع شــد کــه معتقــد 

بــود زن فقــط بــا داشــتن فرزنــد کامــل می شــود و یــک 

ــت  ــرای مراقب ــود را ب ــان و انرژی خ ــام زم ــد تم ــادر بای م

از فرزنــدان بگــذارد. هیــز ایــن دیــدگاه را »مادرانگــی 

فضــای  روزافزون  گســترش  می نامــد.  مفــرط« 

گونــه‌ای  بــه  تبدیــل  را  ســلبریتی  مــادران  مجــازی، 

جدیــد از گروه هــای مرجــع نمــوده کــه بــه مــادران الگــو 

سوپرمــام  به عنــوان  آن  از  کــه  پدیــده‌ای  می‌دهنــد. 

تعبیــر می کنیــم، شکلــی از مــادران سلبریتی ســت کــه 

می کوشــد معیارهــای مادرانگــی را بــرای زنــان تعریــف 

ــد.  کن

دو نوع نقش مادری در اینستاگرانم

ــه دو  ــتاگرام ب ــادری در اینس ــش م ــر، نق ــال حاض در ح

سـت: شـده اـ سـیم ـ لـی تقـ نـۀ اصـ گوـ

در اینســتاگرام، هیــچ مــادری خســته نمی شــود؛ هیــچ 

سینــک  در  ظرفــی  هیــچ  و  نمی‌کنــد  گریــه  کودکــی 

بی‌نقــص«  »مــادران  سرزمیــن  اینجــا  نمی مانــد! 

اســت؛ »سوپرمام«هایــی کــه بــا فیلتــر مناســب و لبخند 

ــازند.  ــی می س ــادری رؤیای ــی از م ــده، الگوی ــن ش تمری

امــا ایــن تصاویــر صیقــل‌خورده، فقــط عکــس نیستنــد؛ 

کــه  هستنــد  انتظاراتــی  از  فرهنگــی  بازتابــی  بلکــه 

جامعــه از زنــان دارد: همیشــه حاضــر، همیشــه شــاد و 

همیشــه کامــل. مــادری در عصــر فیلترهــا شــاید زیباتــر 

ــت؟ ــم هس ــر ه ــا واقعی ت ــا آی ــد، ام ــده باش ش

در جهــان امروز، مــادری دیگــر فقــط تجربــه‌ای عاطفــی 

یــا زیســتی نیســت؛ بلکــه بــه پروژه‌ای رســانه‌ای تبدیــل 

شــده کــه در آن، مــادر بایــد هــم مراقــب کــودک باشــد و 

هــم مدیــر برند شــخصی خــود. »مــادری اینســتاگرامی« 

گویــی  اســت.  بــودن  مــادر  از  تــازه‌ای  بازتعریــف 

مســابقه‌ای بــر ســر پاســخ بــه ایــن ســؤال شکل گرفتــه 

ــره؟!« ــه مادرت ــی از هم ــت: »ک اس

طبــق گــزارش گلوبــال استتــس، در حــال حاضــر ۶۲. ۴ 

درصــد ایرانیــان از اینســتاگرام، یــازده درصــد از توییتــر، 

ــت  ــدود هش ــوم ح ــت و در ردۀ س ــد از پینترس ده درص

در  ایــن  می کننــد.  اســتفاده  فیس بــوک  از  درصــد 

حالــی اســت کــه آمــار در ســطح جهانــی حــدود هفتــاد 

درصــد اینســتاگرام، نــه درصــد توییتــر و هشــت درصــد 

فیســبوک را اــستفاده می کنــند.

شــبکه های  علی‌الخصــوص  جدیــد،  رســانه های  در 

اجتماعــی تصویــر مــحور، یکــی از اصلی‌تریــن کارکردهــا 

رســانه ها،  ایــن  فضــای  اســت.  هویــت  برســاخت 

قابلیت هایــی را در اختیــار کاربــران قــرار می‌دهــد تــا 
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این گونــه بیانگــر تنش هــا و چالش هایــی اســت کــه 

مــادران در تقابــل بیــن نقــش مــادری و هویــت فــردی 

ـبه می‌کنــند. تجرـ

 ایــن دوگانگــی نشــان می‌دهــد کــه چگونــه فضــای 

هــم  و  آرمانــی  تــصویری  هــم  هم‌زمــان  اینســتاگرام 

می‌دــهد. اراــئه  ــمادری  از  تعارض‌آمــیز  ــتصویری 

امروزه، سوپرمام هــا ســعی در تــداوم الگــوی سنتــی 

اغلــب  آنهــا  دارنــد.  جدیــد  لباســی  در  مادرانگــی 

مادرانگــی سنتــی را بــه چالــش نمی کشــند، بلکــه بــا 

بــازشکل  در  ســعی  آن،  کــردن  »زیبایی شــناختی« 

دادن بــه مفهــوم مــادری به منزلــۀ الگویــی مطلــوب 

و  فــداکاری  بــا  همچنــان  مادرانگــی  اگرچــه  دارنــد. 

لحــاظ  بــه  و  می شــود  معنــا  آن  بــه  منســوب  مهــر 

ــود  ــش‌از خ ــای پی ــا دهه ه ــی ب ــاوت چندان ــی تف معنای

نمی کنــد، امــا مــادری به عنــوان یــک »موهبــت الهــی« 

و »تجربــه‌ای تکرارنشــدنی« نمایــش داده می شــود کــه 

ــی  ــا و به یادماندن ــات زیب ــق و لحظ ــات عمی ــا احساس ب

ــان  ــد درد زایم ــختی هایی مانن ــی س ــت. حت ــراه اس هم

نیــز بــه شکل زیبــا و معنــادار بازنمایــی می شــوند. 

می کننــد  تلاش  دائــماً  ســلبریتی ها  ایــن  علاوه بــرآن، 

تــصویری از »مادرانگــی کامــل« را بــه نمایــش بگذارنــد؛ 

شــدن،  مــادر  پیــش‌از  کــه  حرفــه‌ای  و  گاه  آ مــادری 

بــرای  ایــن مــادران  مطالعــه و آموزش دیــده اســت. 

همــۀ انتخاب هــای خــود -از تغذیــه تــا تربیــت- دلیــل 

علمــی دارنــد. در کنــار آن، »نمایــش مــن ایدئــال« نیــز 

در دــستور کار آنهاــست.

ایــن مــادران بــا ویرایــش عکس هــا، اســتفاده از فیلتــر 

و نمایــش لحظــات برگزیــدۀ زندگــی، تــصویری بی نقــص 

۱. گونۀ اثباتی-ساختاری 

ایــن دیــدگاه، مــادری را بــه شکلــی مثبــت و ضروری 

بازنمایــی می کنــد و بــر ســه حوزه اســتوار اســت: 

بــرای  عاملــی  به‌عنــوان  مــادری  شــناختی:  حوزۀ   •

گاهانه  تعالــی و کمــال زن و مــادر شــدن یــک انتخــاب آ

و معنابــخش تلــقی میــشود.

ــوازم و  ــودن »ل ــم ب ــن نگاه، فراه ــی: در ای • حوزۀ عقلان

ــی  ــی، اجتماع ــی روان ــه آمادگ ــادری«، از جمل ــرایط م ش

تقــدم  شــدن  مــادر  مســئلۀ  خــود  بــر  اقتصــادی،  و 

و  برنامــه‌ریزی  نیازمنــد  امری  مــادری  یعنــی  دارد. 

میــشود. تلــقی  هدفــگذاری 

روال  از  بخشــی  به‌عنــوان  مــادری  سنتــی:  حوزۀ   •

طبیعــی و عرفــی زندگــی زن پذیرفتــه می شــود و بــر 

انتظــارات فرهنگــی شکل  پایــۀ عــادات اجتماعــی و 

می‌گیــرد. 

ارزشــمند،  نقشــی  به‌عنــوان  را  مــادری  این گونــه، 

می‌کــند. بازنماــیی  ــسازنده  و  هدفمــند 

۲. گونۀ سلبی-تعارضی

و  ســلبی  شکلــی  بــه  مــادری  بــه  دیــدگاه،  ایــن 

اســتوار  حوزه  دو  بــر  و  می کنــد  نگاه  تعارض‌آمیــز 

 : ســت ا

• حوزۀ شــناختی: مــادری منجــر بــه فرامــوش شــدن 

»خــود شــخصی مــادر« می شــود و هویــت مســتقل او 

را تحت‌الــشعاع نــقش ــمادری ــقرار می‌دــهد.

• حوزۀ عاطفــی: مــادری بــا لذت هــا و اهــداف شــخصی 

مــادر در تعــارض اســت و او ناچــار اســت خواســته ها و 

آرزوـهـای ـشـخصی ـخـود را ـسـرکوب کـنـد.

این سلبریتی ها 

دائماً تلاش می کنند 

تصویری از »مادرانگی 

کامل« را به نمایش 

گاه  بگذارند؛ مادری آ

و حرفه‌ای که پیش‌از 

مادر شدن، مطالعه 

و آموزش دیده است. 

این مادران برای همۀ 

انتخاب های خود 

-از تغذیه تا تربیت- 

دلیل علمی دارند. 

در کنار آن، »نمایش 

من ایدئال« نیز در 

دستور کار آنهاست. 
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مواجهۀ مداوم با 

محتواهای رسانه‌ای 

ممکن است منجر 

به بروز »رقابت بین 

مادران« شود؛ زیرا 

مقایسۀ اجتماعی 

منجر می شود افراد 

تلاش کنند اختلافات 

خود را با الگوها و 

گروه های مرجع 

کاهش دهد.

در وهلــۀ دوم، ایــن محتواهــای رســانه‌ای، معیارهایی 

بــرای »مقایســۀ اجتماعــی« پدیــد می‌آورنــد. گرایــش بــه 

ــماً  مقایســۀ اجتماعــی )SCO( حالتی ســت کــه فــرد دائ

بــه مقایســۀ خــود بــا الگوهــای معرفــی شــده می پــردازد 

یـق ـسـعی در ارزیاـبـی ـخـود دارد. و از اـیـن طرـ

بــا  مــداوم  مواجهــۀ  ســوم،  وهلــۀ  در  نهایــت  در  و 

محتواهــای رســانه‌ای ممکــن اســت منجــر بــه بروز 

»رقابــت بیــن مــادران« شــود؛ زیــرا مقایســۀ اجتماعــی 

منجــر می شــود افــراد تلاش کننــد اختلافــات خــود را بــا 

ـجع کاــهش دــهد. الگوــها و گروهــهای مرـ

ــر  ــبکه ها منج ــن ش ــه از ای ــتفادۀ بی‌روی ــه، اس در نتیج

بــه کاهــش رضایــت زناشــویی می شــود کــه مــشکلات 

ایــن حوزه می تواننــد بــه حوزۀ فرزنــدپروری نیــز منتقــل 

ــر  ــدن و ظاه ــا ب ــد. آنه ــه می‌دهن ــود ارائ ــال از خ و ایدئ

خــود را مدیریــت کــرده و همــواره خوش‌انــدام، شــاداب 

و آراســته ظاهــر می شــوند. در نهایــت، سوپرمام هــا بــه 

دنبــال »ســبک مند کــردن زندگــی روزمــره« و »نمایــش 

آنهــا،  صفحــات  در  هستنــد.  خوشــبخت«  خانــوادۀ 

ــش  ــا نمای ــه و زیب ــی هنرمندان ــه شکل ــره ب ــی روزم زندگ

پوشــش  و  خانــه  دکوراسیــون  از  می شــود؛  داده 

ــد گل کاری،  ــی مانن ــا فعالیت های ــگ ت ــاده و هماهن س

از  کلاســی  ایجــاد  هــدف،  طبیعت گــردی.  و  آشپزی 

ــا و هــم الهام بخــش  ــم زیب ــه ه ــره اســت ک ــی روزم زندگ

باشــد. تمامــی روابــط خانوادگــی -بــا همســر، فرزنــدان 

ــت  ــد و حمای ــق، لبخن ــت، عش ــا صمیمی ــتان- ب و دوس

متقابــل بــه تصویــر کشــیده می شــود. حتــی مــشکلات 

و  کلــی  عباراتــی  قالــب  در  نیــز  زندگــی 

بیــان  امیدبخــش  و  زیبــا  تصــاویری  بــا 

می شــوند. 

گفتمــان  حاضــر  حــال  در  بنابرایــن، 

مربــوط بــه مــادران ســلبریتی و همچنیــن 

اطلاعــات آنلایــن در مورد فرزنــدپروری، 

مــادری  مفهــوم  انتقــال  در  دو  هــر 

ـند. دارـ نــقش  ایدــئال 

پیامدها

مــادران  بیشــتر  اول،  وهلــۀ  در 

ایدئــولوژی غالــب را می پذیرنــد. ایــن 

سوپرمــام  اســت  ممکــن  ایدئــولوژی 

ــز  ــر چی ــا ه ــی ی ــی افراط ــا مادرانگ ی

باــشد. دــیگری 
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مــادری نــه در قاب‌هــای طلایــی اینســتاگرام کــه در 

لحظه هــای نادیدنــیِِ خســتگی، نگرانــی و عشــق معنــا 

»سوپرمــام«  هیچ کــس  نباشــد  لازم  شــاید  می یابــد. 

تمــام نقص هــا  بــا  باشــد،  مــادر  اســت  کافــی  باشــد؛ 

واقعیــت،  بــه  مــادری  بازگردانــدن  زیبایی هایــش.  و 

گاه  کــه  انســانیت زن در دل نقشــی  پذیــرش  یعنــی 

بیــش از حــد آرمانــی شــده اســت. ***

مناب�ع: 
1. Chae، Jiyoung. (2014). “Am I a Better Mother Than You؟”: 
Media and 21st-Century Motherhood in the Context of the 
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42(4)، 503–525. https: //doi. org. 
2. Yarigarravesh، M.، Ameri  F.، P. D.، Farah Bidjari  A.، P. D.، 
& Dehshiri  G.، P. D. (2020). Pathological Use of Social Net-
working Sites in Mothers  (A Quantitative and Qualitative 
Study)  TT  - Qjfr، 17(1)، 63–82. http: //qjfr. ir/article. 

اســتفادۀ آسیــب‌زا از شــبکه های اجتماعــی مجــازی در مــادران 

ــی(.  ــی و کیف ــه کم )مطالع

3. بیگونــد، م، کاظمــی، ع و بصیریــان جهرمــی، ح؛ سوپرمام هــا 

ــر،  ــگ و هن ــتاگرام؛ زن در فرهن ــای اینس ــادری در فض ــوم م و مفه

.doi.rg

4. ذکایــی، م، س، کرمــی و فرزادمنــش، ش؛ بازنمایــی زندگــی 

مطالعــات  اینســتاگرام؛  در  ایرانــی  زنــان  خانوادگــی  روزمــره 

 .doi.rg  . نویــن،  رســانه‌های 

قهفرخــی  کاظمــی  س،  زاده،  مهــدی  س،  میرابوطالبــی،   .5

شــبکه  در  مــادری  نقــش  شناســی  گونــه  س؛  پور،  ایمانــی  و 

.doi.rg زنــان  راهبــردی  مطالعــات  اینســتاگرام؛  اجتماعــی 

شــوند و بــر ســبک والــدگری مــادر اثــر بگذارنــد. کیفیــت 

پاییــن رابطــۀ میــان مــادر و کــودک، می‌توانــد منجــر 

بــه بروز مــشکلات رفتــاری در کــودکان شــود کــه ایــن 

ــازی  ــشکلات بیرونی س ــامل م ــد ش ــشکلات می توانن م

)ماننــد پرخاشــگری( و مــشکلات درونی‌ســازی )ماننــد 

گوشــه‌گیری، افســردگی و اضطــراب( باشــند. 

مــادری در عصــر شــبکه های اجتماعــی بیــش از هــر 

زمــان دیــگری در معــرض داوری عمومــی قــرار گرفتــه 

هــر  و  پســت  هــر  مادرانگــی«،  »مســابقۀ  در  اســت. 

تصویــر می توانــد بــه ابــزاری بــرای ســنجش، مقایســه و 

قضــاوت بــدل شــود. در چنیــن فضایــی، به جــای آنکــه 

مــادری بــه معنــای تجربــه‌ای انســانی و درونــی باشــد، 

بــه صحنــه‌ای از رقابــت و نمایــش تبدیــل می شــود. 

شــاید زمــان آن رســیده باشــد کــه بازنمایــی مادرانگــی 

تجربــۀ  بــه  و  بگیــرد  فاصلــه  رســانه‌ای  »ویتریــن«  از 

واقعــی، خطاپذیــر و انســانی خــود بازگــردد. در نهایــت، 

ــزاری  ــه اب ــد ب ــر می توان ــر تصوی ــت و ه ــر پس ــی«، ه ــابقۀ مادرانگ »مس

بــرای ســنجش، مقایســه و قضــاوت بــدل شــود. در چنیــن فضایــی، 

ــد،  ــی باش ــانی و درون ــه‌ای انس ــای تجرب ــه معن ــادری ب ــه م ــای آنک به ج

ــان آن  ــاید زم ــود. ش ــل می ش ــش تبدی ــت و نمای ــه‌ای از رقاب ــه صحن ب

رســیده باشــد کــه بازنمایــی مادرانگــی از »ویتریــن« رســانه‌ای فاصلــه 

بگیــرد و بــه تجربــۀ واقعــی، خطاپذیــر و انســانی خــود بازگــردد. در 

نهایــت، مــادری نــه در قاب هــای طلایــی اینســتاگرام کــه در لحظه های 

بـد. نـا می یاـ شـق معـ نـی و عـ سـتگی، نگراـ یِِن خـ نادیدـ



عبدالمجید  خرقانی
پژوهشگر علوم 
قرآنی

ازدواج با عقل یا استخاره؟
در سه‌راهی منطق، احساس و استخاره

ــه  ــد ک ــدار می‌ده ــی هش ــد خرقان ــا عبدالمجی ــژه‌ای دارد، ام ــایگاه وی ــا ج ــی م ــگ دین ــتخاره در فرهن اس

اســتفادۀ نادرســت از آن می توانــد بــه بهانــه‌ای بــرای فــرار از تصمیــم‌گیری منطقــی تبدیــل شــود. قــرآن 

و روایــات معصومیــن معیارهــای دقیقــی بــرای انتخــاب همســر بیــان کرده‌انــد: اخلاق، دیــن‌داری، سلامــت روان، 

اصالــت خانوادگــی و عقــل. اگــر قــرار بــود همــه چیــز بــه اســتخاره خلاصــه شــود، بیــان ایــن معیارهــا بی معنــا بــود. 

ــرای  ــه‌ای ب ــه بهان ــود، ن ــام ش ــی انج ــد واقع ــع تردی ــناخت و در مواق ــشورت و ش ــق، م ــس از تحقی ــد پ ــتخاره بای اس

گاهــی طرفیــن صورت گیــرد.  بی‌اعتنایــی بــه عقــل. همچنیــن، اســتخاره بایــد توســط افــراد متخصــص و بــا آ
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سـت؟  بـاه اـ سـتخاره امری اشتـ اـ

پیچیــده  و  ســخت  چنــدان  ســؤال  ایــن  بــه  پاســخ 

نیســت! نکتــه‌ای کــه از دیــد برخــی از خانواده هــای 

حتــی مذهبــی مغفــول مانــده، آن اســت کــه اســاساً 

اگــر قــرار بــود تمــام تصمیــم بــه ازدواج بــا شــخصی 

ــات  ــرا روای ــس چ ــد، پ ــوف باش ــتخاره معط ــخ اس در پاس

فــراوان و متنوعــی از اهل بیــت)ع( در بیــان ویژگی هــا 

و معیارهــای زن و مــرد بــرای ازدواج و راهنمایــی بــرای 

ـیم. تــشکیل زندــگی بهــتر دارـ

روایاتــی متعــدد بــا موضوعــات گوناگــون کــه هــر کــدام 

می توانــد در فصل‌هــای جداگانــه مورد بحــث و نظــر 

قــرار گیــرد و هــر کــدام از زاویــه‌ای متمایــز و خــاص بــه 

سـت. تـه اـ هـای لازم آن پرداخـ سـئلۀ ازدواج و معیارـ مـ

امور  در  حتــی  و  رفتــار  و  اخلاق  در  زن  یــک  ویژگــی 

جســمی و جنســی چگونــه بایــد باشــد؟ معیــار یــک 

از نظــر شــخصیت و خلق‌وخــوی  مــرد جهــت ازدواج 

چیســت؟ و حتــی چــه نگاه اقتصــادی‌ای بایــد بــه ازدواج 

داشــت؟ و مســائل بســیار دیــگری کــه در روایــات ائمــۀ 

اطهــار)ع( شــده اســت. همگــی خاطرنشــان می کننــد 

کــه بایــد در مســئلۀ انتخــاب همســر بــه معیارهایــی 

توجــه داشــت کــه اگــر قــرار باشــد همــه چیــز در جــواب 

اســتخاره خلاصــه شــود، بیــان آنهــا عبــث و بــی‌مورد بود!

آیــا می تــوان در امــر ازدواج بــه جواب اســتخاره بســنده 

نمود؟

در ادامــه نیــز همــواره در تاریــخ بشریــت و خلقــت، 

عقــل یکــی از موهبت هــای بزرگ الهــی اســت کــه در 

روایــات از آن تحــت عنــوان رســول باطنــی یــاد شــده 

از قدیــم گفتنــد و شنیده‌ایــم کــه در کار خیــر حاجــت 

هیــچ اســتخاره نیســت! از طرفــی روایات بســیاری داریم 

کــه ســفارش بــه انجــام اســتخاره دارنــد و همیشــه در 

ــد.  ــه نموده‌ان ــه آن توصی ــا را ب ــی م ــون زندگ امور گوناگ

صــادق)ع(  امــام  روایتــی  در  به عنوان مثــال، 

می فرمایــند:

ــی یُُشََــاوِِرََ 
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ــد پیــش‌از  چــون یکــی از شــما در پــی کاری برآمــد، بای

مــشورت بــا مــردم، بــا پروردگار بزرگ رایزنــی کنــد. یکــی 

خداونــد  رایزنــی  شــوم  فدایــت  پرســید:  حاضــران  از 

چیســت؟ امــام)ع( پاســخ داد: نخســت از خداونــد طلب 

خیــر می کنــی، آنگاه بــه مــشورت بــا مــردم می پــردازی. 

زیــرا وقتــی کاری بــا خداونــد آغــاز شــود، پروردگار خیــر را 

سـازد«. جـاری میـ نـش ـ بـان بندگاـ بـر زـ ـ

از ســوی دیگــر اســتخاره در مســئلۀ ازدواج از دیربــاز در 

فرهنــگ جامعــۀ ایرانــی جــای داشــته و از همــه مهم تر، 

ازدواج خــود یکــی از امور زندگــی اســت کــه ســفارش بــه 

هـم میـگـردد. شـامل آن ـ انـجـام اـسـتخاره قـطـعاً ـ

تکلیف ما چیست؟

حــال چــه کنیــم؟ در مــوضوع مهــم ازدواج کــه در واقــع 

ــت،  ــان اس ــی انس ــک زندگ ــم در ی ــاس‌ترین تصمی حس

تکلیــف مــا چیســت؟ آیــا بایــد در ایــن مهــم بــه اســتخاره 

و جــواب آن هرچــه کــه باشــد، بســنده کــرد یــا مــوارد 

ــه  ــاساً رجوع ب ــا اس ــت؟ و آی ــر داش ــز در نظ ــگری را نی دی

دیده و شنیده هم 

شده که گاهی برخی 

خانواده ها برای 

آنکه به طرف مقابل 

جواب منفی بدهند و 

هیچ عذر و بهانه‌ای 

نمی یابند، دروغی 

تحت عنوان استخاره 

را بهانه و مستمسکی 

برای توجیه حرف 

خود قرار می‌دهند 

که استخاره گرفتیم 

و بد آمد و حتماً 

صلاح نبوده است؛ 

در حالی که اطلاع 

ندارند همین سخن 

می تواند در حکم 

نسبت ناروا به قرآن 

کریم هم باشد. 
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ــرای ازدواج، توجــه  نیــز مواجــه هستیــم! در اســتخاره ب

بــه زمــان و مکان اســتخاره نیــز حائــز اهمیــت اســت! 

انجــام  زمانــی  نبایــد  اســتخاره  کــه  معنــا  ایــن  بــه 

شــود کــه تمــام حــرف و نظــرات بیــن دختــر و پســر و 

خانواده هــا انجــام شــده و حتــی دختــر و پســر یکدیگــر 

را پســندیده‌اند، امــا بــه یکبــاره یکــی از طرفیــن بــدون 

اطلاع طــرف مقابــل! اقــدام بــه انجــام اســتخاره می کنــد! 

در ادامــه نیــز اگــر جــواب اســتخاره بــد بیایــد، همــان را 

بهانــه‌ای بــرای برهــم‌زدن ازدواجــی می کننــد کــه از 

نظــر عقــل و شرع و عــرف، هیــچ اشکالــی در آن وجــود 

و  شــادی  حــال  در  همــه  انگار  کــه  گویــی  نداشــت؛ 

فقــط  العیاذبــالله  و  بودنــد  ازدواج  بــرای  خوشــحالی 

ــت!  ــرده اس ــت ک ــادی مخالف ــن ش ــا ای ــد ب خداون

لــذا اگــر کســی )دختــر یــا پســر( قصــد اســتخاره دارد، 

بایــد قبــل از طــی مراحــل خواســتگاری تا عقد اســتخاره 

کنــد یــا اگــر در ایــن مراحــل ســراغ اســتخاره رفتــه، بایــد 

ـبـا اطلاع و رضاـیـت ـطـرف مقاـبـل انـجـام گـیـرد.

و تعطیــل کــردن آن بــه معنــای تعطیــل کــردن تمــام 

زندگــی و پــای گذاشــتن روی نظــر قطعــی عقــل ســلیم 

مــساوی ــبا ــشقاوت و بدبخــتی می باــشد.

حــال ســؤال قبــل را دوبــاره تکــرار می‌کنیــم کــه آیــا 

می تــوان در امــر ازدواج بــه جــواب اســتخاره بســنده 

نمــود؟ 

هرچنــد اســتخاره در واقــع حالــت تــضرع بنــده بــه درگاه 

از وضعیــت حیــرت و  را  او  تــا  خــدای متعــال اســت 

ندانســتن خیــر و صلاح خویــش نجــات دهــد، امــا آنچــه 

ــه  ــت، توج ــود اس ــه آن رهنم ــن ب ــات معصومی ــه روای ک

ویــژه بــه معیارهایــی اســت از زبــان خــود معصومیــن 

صــادر شــده اســت. 

عقــل مــا نیــز به عنــوان دســتگاه پالایش‌کننــده ایــن 

روایــات و تطبیــق آن وظیفــه رصد و انتخــاب را دارد؛ لذا 

وقتــی انســان در هــنگام ازدواج، در ســه‌راهی منطــق 

و احســاس و اســتخاره قــرار می‌گیــرد، اول از همــه 

بایــد بدانــد کــه بــرای احساســات ســطحی و زودگــذر 

تصمیــم‌گیری  در  را  دخالــت  و  نقــش  کمتریــن  بایــد 

ــد.  ــل باش قائ

کــه  بگیــرد  کمــک  خــود  منطــق  از  نیــز  ادامــه  در 

همیــن منطــق انســان را به ســوی یــاری خواســتن از 

خــدای متعــال راهنمایــی می کنــد و بنــا بــر عقایــد مــا، 

بخــش بزرگــی از هدایــت و راهنمایــی الهــی از زبــان 

اهل بیت)علیهم‌الــسلام( بــرای انســان‌ها بیــان شــده 

اســت. 

ناگفتــه نمانــد کــه نمی‌تــوان و نبایــد مــوضوع اســتخاره را 

بــه طور کل نفــی و حــذف نمــود. امــا در ایــن مورد مــا در 

واقــع بــا یــک کج ســلیقگی و حتــی یــک اشتبــاه عمــدی 

اســتخاره نبایــد زمانــی انجــام شــود کــه تمــام حــرف و نظــرات بیــن 

دختــر و پســر و خانواده هــا انجــام شــده و حتــی دختــر و پســر یکدیگــر 

را پســندیده‌اند، امــا بــه یکبــاره یکــی از طرفیــن بــدون اطلاع طــرف 

مقابــل! اقــدام بــه انجــام اســتخاره می‌کنــد! در ادامــه نیــز اگــر جــواب 

بــرای برهــم‌زدن ازدواجــی  بیایــد، همــان را بهانــه‌ای  بــد  اســتخاره 

می کننــد کــه از نظــر عقــل و شرع و عــرف، هیــچ اشکالــی در آن وجــود 

نداشــت. 
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اســت، امــا شــناختی در زمینــۀ علــوم قرآنــی و تفــسیری 

و عرفــان نــظری قــرآن نــدارد؛ گاهــی ممکــن اســت 

پاســخ یــک اســتخاره‌ای خــوب باشــد؛ امــا ازآنجاکــه ایــن 

فــرد مهــارت کافــی نداشــته و قــادر بــه فهــم و دریافــت 

پیــام قــرآن نیــز نبــوده اســت؛ لــذا یکــی از خطراتــی کــه 

در هــنگام اســتخاره احســاس می شــود رجوع بــه افــراد 

شـناس اـسـت. غـیـر کارـ

در نتیجــه بــه دو نکتــه طلایــی نیــز بایــد توجــه شــایان 

داشــت: 

1. بعــد از تحقیــق، مــشورت و گفتگــو ممکــن اســت بــه 

ایــن نتیجــه رســیده باشــیم کــه ایــن خواســتگار حتــی 

ــازگاری  ــم س ــی ازدواج ه ــاده و ابتدای ــای س ــا معیاره ب

انجــام  بــه  نوبــت  قطــعاً  صورت  ایــن  در  کــه  نــدارد 

ـسد. نمی‌رـ ــهم  اــستخاره 

ــرف  ــناختی از ط ــات، ش ــل تحقیق ــن مراح ــی ای ــا ط 2. ب

گاهــی، ســطح  مقابــل پیــدا می کنیــم کــه باتوجه بــه آن آ

تنظیــم  مقابــل  طــرف  واقعیــت  بــا  را  خــود  توقعــات 

می کنیــم. 

در پایــان بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره کنیــم کــه شــاید 

تمــام ســخن قــرآن کریــم در ایــن آیــۀ شریفــه و سراســر 

حکمــت خلاصــه می‌شــود کــه خــدای متعــال در سوره 

لِِبََــاسٌٌ  نتُُــمْْ 
َ
وََأَ ــمْْ 

ُ
کُ

�لََّ
 لِِبََــاسٌٌ  »هُُــ�نََّ  می فرمایــد:  بقــره 

ــد«؛  ــر می مانن ــاس یکدیگ ــد لب ــرد همانن ؛ زن و م ــ�نََّ هُُ
�لََّ


پــس همان گونــه کــه در انتخــاب یــک لبــاس بــه تمــام 

جزئیــات آن دقــت می کنیــم تــا بــا آن احســاس راحتــی 

و زیبایی و نشــاط و امنیت داشــته باشــیم، در انتخاب 

همســر هــم با دیــد باز و اســتفاده از منطق و اســتعانت 

ــم. *** ــم‌گیری کنی ــال، تصمی ــدای متع از خ

دیــده و شنیــده هــم شــده کــه گاهــی برخــی خانواده هــا 

بــه طــرف مقابــل جــواب منفــی بدهنــد  آنکــه  بــرای 

تحــت  دروغــی  نمی یابنــد،  بهانــه‌ای  و  عــذر  هیــچ  و 

ــرای توجیــه  ــه و مستمســکی ب عنــوان اســتخاره را بهان

حــرف خــود قــرار می‌دهنــد کــه اســتخاره گرفتیــم و بــد 

آمــد و حتــماً صلاح نبــوده اســت؛ در حالــی کــه اطلاع 

ندارنــد همیــن ســخن می توانــد در حکــم نسبــت نــاروا 

یـم ـهـم باـشـد. ـبـه ـقـرآن کرـ

ــتخاره  ــت اس ــر وق ــر ب ــتر ناظ ــا بیش ــخن م ــس روی س پ

اســت، نــه اصــل آن کــه قطــعاً می توانــد راهگشــا باشــد. 

ــام  ــه انج ــود ک ــوش ش ــد فرام ــز نبای ــم نی ــۀ مه ــن نکت ای

خــود اســتخاره نیــاز بــه مهــارت و دانــش و تخصــص 

دارد؛ فهــم آیــات قــرآن و تفسیــر و تقدیر آنها مســئله‌ای 

نیســت کــه بــدون تحصیــل دانــش کافــی بــرای کســی 

میســر شــود؛ متأســفانه زیــاد دیــده و شنیــده می شــود 

بــه  اســتخاره  انجــام  از خانواده هــا جهــت  برخــی  کــه 

شــخصی اعــم از خانــم یــا آقــا در اطرافیــان مراجعــه 

می کننــد کــه صــرفاً یــک مــداح یــا یــک شــخص موجــه 

نتُُــمْْ 
َ
ــمْْ وََأَ

ُ
كُ

َ�
خــدای متعــال در سوره بقــره می فرمایــد: »هُُــنَّ�َ لِِبََــاسٌٌ لَّ

؛ زن و مــرد هماننــد لبــاس یکدیگــر می ماننــد«؛ پــس  هُُــنَّ�َ
َ�
لِِبََــاسٌٌ لَّ

همان گونــه کــه در انتخــاب یــک لبــاس بــه تمــام جزئیــات آن دقــت 

امنیــت  بــا آن احســاس راحتــی و زیبایــی و نشــاط و  تــا  می کنیــم 

داشــته باشــیم، در انتخــاب همســر هــم بــا دیــد بــاز و اســتفاده از 

منطــق و اســتعانت از خــدای متعــال، تصمیــم‌گیری کنیــم.



عــدم  از  ناشــی  گنــاه  بــا احســاس  اغلــب  مــادران شــاغل 

شــغلی  مســئولیت های  و  مــادری  نقــش  میــان  تعــادل 

ارشــد  کارشــناس  اربابــی،  نسریــن  می کننــد.  نــرم  دســت‌وپنجه 

روان شناســی، نشــان می‌دهــد کــه ایــن گنــاه بیشــتر از تعــارض میــان 

می شــود  ناشــی  زنــان  اجتماعــی  نقش هــای  و  فرهنگــی  انتظــارات 

می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات  کــودکان.  آسیب‌دیدگــی  واقعیــت  تــا 

اشــتغال مــادران نه تنهــا بــه کــودکان آسیــب نمی‌زنــد، بلکــه می توانــد 

عزت نفــس آنهــا را ارتقــا دهــد. کلیــد موفقیــت در مدیریــت نقش هــا، 

هــمکاری متقابــل والدیــن، مرزبنــدی مشــخص میــان دغدغه هــای 

کاری و خانوادگــی و حــضور باکیفیــت در کنــار فرزنــدان اســت. رعایــت 

چهارچــوب نقش هــای جنسیتــی و حمایــت پــدران می توانــد احســاس 

گنــاه را کاهــش دهــد و تعــادل واقعــی را محقــق ســازد. 

گفت‌و گو با نسرین اربابی
کارشناس مشاوره و روان شناس کودک‌ونوجوان

مادری یا شغل؟

پایان یک افسانه
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چرا باید بین دو عشق یکی را انتخاب کنیم؟
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و  فــردی  هویــت  شکل‌دهنــدۀ  نقش هــای  ســایر  و 

ویــژه‌ای دارد. در  اهمیــت  ایــن میــان  اجتماعــی در 

آموزه‌هــای مــا، مــادری از جــایگاه وزیــن و ارزشــمندی 

بــرخوردار اســت و در صــدر مقامــات قابل تــصور بــرای 

زنــان قــرار دارد. هنگامــی کــه یــک مــادرِِ شــاغل، زمــان 

و انرژی خــود را صــرف انجــام وظایــف شــغلی می کنــد، 

اصلــی  جــایگاه  از  کــه  کنــد  احســاس  اســت  ممکــن 

غافــل  خانــواده  ادارۀ  و  فرزنــدان  پرورش  در  خــود 

ــای  ــان نقش‌ه ــر می ــادل مؤث ــاد تع ــده و امکان ایج ش

تعــارض  ایــن  اســت.  نداشــته  را  خانوادگی-شــغلی 

میــان مســئولیت های اجتماعــی و انتظــارات فرهنگــی 

از زنــان، اصلی‌تریــن دلیــل احســاس گنــاه در مــادران 

ــت. ــاغل اس ش

* عصــر زنــان: آیــا واقعــا کــودکان مــادران شــاغل 	

می‌بیننــد؟ آســیب 

تحقیقــات حاکــی از آن اســت کــه اشــتغال مــادران 

گاهــی و رعایــت اصــول فرزنــدپروری  درصورتی کــه بــا آ

نمی کنــد  وارد  کــودکان  بــه  آســیبی  باشــد،  همــراه 

عزت‌نفــس  ارتقــای  موجــب  می توانــد  حتــی  و 

از  یکــی  شــود.  آنــان  اجتماعــی  مهارت هــای  و 

پایه هــای اساســی در رشــد ســالم کــودک، شکل گیری 

آغــاز  از هشــت‌ماهگی  کــه  اســت  ایمــن  دلبســتگی 

می‌گــردد.  کامــل  ســالگی  نیــم  و  ســه  تــا  و  شــده 

کــه  می‌یابــد  تحقــق  هنگامــی  ایمــن،  دلبســتگی 

خــواب،  تغذیــه،  جملــه  از  کــودک،  اولیــۀ  نیازهــای 

تمــاس فیزیکــی و حــضور مســتمر مــادر بــه نحــوی 

بــازۀ  ایــن  در  کــه  مادرانــی  شــود.  بــرآورده  شایســته 

روان شــناس  و  مشــاوره  کارشــناس  اربابــی،  نسریــن 

از  یکــی  بــه  گفتگــو  ایــن  در  کودک‌ونوجــوان، 

معاصــر  زنــان  معماهــای  چالش برانگیزتریــن 

می پــردازد: آیــا می تــوان هــم مــادر بــود و هــم حرفــه‌ای؟

در جامعــه‌ای کــه مــادری را در رأس مقامــات زنــان قرار 

می‌دهــد، زنــان شــاغل هــر روز بــا ایــن ســؤال روبرو 

می شــوند: »آیــا مــن در حــال آسیــب زدن بــه فرزندانــم 

تعارضــی  محصــول  گنــاه،  احســاس  ایــن  هســتم؟« 

انتظــارات  و  خانوادگــی  نقش هــای  میــان  عمیــق 

اجتماعــی اســت.

امــا واقعیــت چیســت؟ آیــا کــودکان مــادران شــاغل 

آیــا تعــادل میــان مــادری  واقــعاً آسیــب می بیننــد؟ 

و شــغل ممکــن اســت؟ و چگونــه می‌تــوان بــدون 

احســاس گنــاه، هــم در خانــه حــضور داشــت و هــم در 

جامعــه؟

از  بهــره‌گیری  بــا  اربابــی  خانــم  گفتگــو،  ایــن  در 

اسلامی-ایرانــی،  آموزه هــای  و  علمــی  یافته هــای 

مسیــر عبور از ایــن معضــل را نشــان می‌دهــد و ثابــت 

می کنــد کــه مــادری و حرفــه‌ای بــودن دو روی یــک 

متضــاد. انتخــاب  دو  نــه  ســکه‌اند، 

* عصــر زنــان: چــرا احســاس گنــاه در مــادران شــاغل 	

ــت؟ رایج اس

از  ناشــی  غالــباً  شــاغل  مــادران  در  گنــاه  احســاس 

احســاس عــدم ایجــاد تعــادل میــان وظایــف محــول 

شــده در فضای شــغلی و نقش مادری اســت. فعالیت 

اجتماعــی و کار، جوهــرۀ اصلــی وجــود انســان اســت و 

ــی  ــش جنسیت ــرش نق ــا پذی ــد؛ ام ــت نمی شناس جنسی

مذاکره برای تقسیم 

نقش ها در خانواده 

باید بر اساس 

همکاری متقابل 

و پایبندی به 

چهارچوب نقش های 

جنسیتی صورت 

گیرد. اصل اساسی 

این است که هر یک 

از والدین وظایف 

خود را بشناسند 

و درعین حال در 

کارهای یکدیگر 

یاری‌رسان باشند. 
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اشتغال مادران 

درصورتی که با 

گاهی و رعایت  آ

اصول فرزندپروری 

همراه باشد، آسیبی 

به کودکان وارد 

نمی کند و حتی 

می تواند موجب 

ارتقای عزت نفس و 

مهارت های اجتماعی 

آنان شود. یکی از 

پایه های اساسی در 

رشد سالم کودک، 

شکل‌گیری دلبستگی 

ایمن است که از 

هشت ماهگی آغاز 

شده و تا سه و 

نیم سالگی کامل 

می گردد. 

غــذا درســت می کنــد و ظــرف می شــوید؛ امــا بچه هــا 

بایــد بداننــد کــه پــدر در واقــع بــه مــادر کمــک می کنــد 

یــا گاهــی مــادر نقش‌هــای پــدر را ایفــا می‌کنــد؛ امــا 

بچه هــا بایــد بداننــد کــه ایــن اقــدام، اقدامــی اســت 

در راســتای یاری‌‌رســانی و هــمکاری، نــه جابه جایــی 

و  مخــرّّب  اثــرات  نقش هــا  جابه جایــی  نقش‌هــا. 

ــران  ــت پس ــواده و تربی ــر خان ــر پیک ــذیری را ب جبران ناپ

و دخترانمــان به جــای خواهــد گذاشــت.

بایــد  خانــه  کار  تقســیم  دربــارۀ  مذاکــره  به‌طورکلــی 

بــا هماهنگــی، احتــرام متقابــل، شــفافیت و رعایــت 

ــم  ــا ه ــود ت ــام ش ــی انج ــای جنسیت ــوب نقش ه چهارچ

حســاس بادقــت و مســئولیت پذیری، نیازهــای فرزنــد 

خویــش را پاســخ می دهنــد و هم زمــان فعالیت هــای 

کــودک  شــرایط  بــا  را  خــود  شــغلی  و  اجتماعــی 

نقــش  هم زمــان  می تواننــد  می کننــد،  هماهنــگ 

مــادری و نقــش اجتماعــی خــود را بــه بهتریــن نحــو 

ایفــا کننــد. پــس از گــذر ایــن دوره، مــادر می توانــد 

فعالیت هــای  بــه  نقش هــا،  میــان  تعــادل  حفــظ  بــا 

اینکــه  بــدون  بپــردازد،  خــود  حرفــه‌ای  و  اجتماعــی 

سلامــت روانــی یــا عاطفــی کــودک بــه مخاطــره بیفتــد. 

به طورکلــی یافته هــا نشــان می دهــد کــه نگرانی هــای 

رایــج در خصــوص آسیب دیدگــی فرزنــدان مــادران 

شــاغل، در صورت رعایــت اصــول فرزنــدپروری علمــی 

نــدارد. جایگاهــی  متعــادل  و 

* عصــر زنــان: چگونــه می‌تــوان بــا همســر دربــارۀ 	

تقســیم کارِ خانــه مذاکــره کــرد؟

خانــه‌داری یکــی از پرمســئولیت‌‌ترین حِِرفه هــای دنیــا 

اســت. خانم هــای شــاغل، علاوه بــر بحــث خانــه‌داری و 

فرزنــدپروری بــار مســئولیت‌های خــارج از محیــط خانــه 

را نیــز بــه دوش می‌‌کشــند. گرچــه در آینــۀ اندیشــۀ 

اسلامی-ایرانــی زن قــادر اســت حــضور خانوادگــی-

اجتماعــی پررنگــی را در جامعــه داشــته باشــد؛ امــا بایــد 

در ایــن حــضور اجتماعــی بــه ویژگی‌هــای جنسیتــی 

زنــان نیــز توجــه شــود. بــرای مدیریــت مؤثــر تقســیم کارِِ 

خانــه، هــمکاری و یاری‌رســانی متقابــل اصــل اساســی 

مــنزل،  امورات  در  بایــد  آقایــان  قدرمســلم  اســت. 

باشــیم  داشــته  توجــه  بایــد  امــا  باشــند؛  یاری‌رســان 

کــه جابه‌جایــی نقش هــا صورت نگیــرد. گاهــی پــدر 
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اســت. بــه همیــن ترتیــب اگر مــادر امــور پدر را بــر عهده 

بگیــرد، ایــن نیــز کمــک بــه پــدر محســوب می‌شــود 

و جایگزیــن نقــش اصلــی او نیســت. همــکاری میــان 

امــا  باشــد،  هماهنــگ  و  انعطاف‌پذیــر  بایــد  والدیــن 

ایــن  در  نبایــد  خانــواده  اصلــی  شــالوده  و  چارچــوب 

فراینــد بــر هــم بریــزد. جابه‌جایــی نقش‌هــا، به‌ویــژه 

زمانــی کــه زن در جامعــۀ حرفــه‌ای موفــق اســت، نبایــد 

باعــث شــود کــه وظایــف اولیــۀ مــادری یــا نقــش پــدری 

نادیــده گرفتــه شــود. به‌این‌ترتیــب مذاکــرۀ موفــق بایــد 

بــر تعریــف شــفاف نقش‌هــا، احتــرام متقابــل و حفــظ 

ــم  ــواده و ه ــم خان ــا ه ــد ت ــتوار باش ــا اس ــت نقش‌ه هوی

ــد. ــد کنن ــادل رش ــی متع ــدان در محیط فرزن

* عصــر زنــان: چــه زمانــی بایــد کار را تــرک کــرد و چــه 	

زمانــی ادامــه داد؟

ــم،  ــر کنی ــرک کار فک ــه ت ــه ب ــش از اینک ــن پی ــر م ــه نظ ب

بایــد بــه‌مرور ایــن امــر بپردازیــم کــه زن در اندیشــۀ 

و  خانوادگــی  حــضور  می توانــد  ایرانی-اسلامــی، 

اجتماعــی بســزایی داشــته باشــد؛ بنابرایــن بایــد بیــن 

نقــش اجتماعــی و خانوادگــی تناســب و تعــادل برقــرار 

کنیــم. اســاساً عــدم تعــادل سبــب می‌شــود کــه مــادر 

گاه احســاس گنــاه کنــد و گاه احســاس کنــد کــه بایــد کار 

ــد. ــرک کن ــود را ت خ

* عصــر زنــان: می‌توانیــد مصداقــی تــر در خصــوص 	

رعایــت تناســب توضیــح بدهیــد؟

اگــر تأثیرگــذاری خانوادگی-اجتماعــی زن در جامعــه 

بگیریــد،  نظــر  در  فعــال  مشــارکت  طیــف  ســر  دو  را 

زنــان شــاغل بتواننــد در زندگــی اجتماعــی و حرفــه‌ای 

حــضور فعــال داشــته باشــند و هــم سلامــت و انســجام 

بــر  علاوه  شــفافیتی،  چنیــن  شــود.  حفــظ  خانــواده 

تســهیل تقســیم کار، تربیــت صحیــح فرزنــدان و حفــظ 

هویــت نقش هــا در خانــواده را تضمیــن می کنــد.

* تقســیم 	 بــرای  مذاکــره  ایــن  خــود  زنــان:  عصــر 

بایســتی چــه ویژگی‌هایــی داشــته باشــد؟ نقش‌هــا 

مذاکــره بــرای تقســیم نقش‌هــا در خانــواده بایــد بــر 

اســاس همــکاری متقابــل و پایبنــدی بــه چهارچــوب 

نقش‌هــای جنســیتی صورت گیــرد. اصل اساســی این 

اســت کــه هــر یــک از والدیــن وظایــف خــود را بشناســند 

و درعین‌حــال در کارهــای یکدیگر یاری‌رســان باشــند. 

بــرای نمونــه اگــر پــدر آشــپزی کنــد یــا جــارو بکشــد، 

کــودکان بایــد درک کننــد کــه ایــن پــدر در حــال کمــک 

بــه مــادر و همیــاری بــا وی در مدیریــت امــور خانــواده 

اگــر تأثیرگــذاری خانوادگی-اجتماعــی زن در جامعــه را دو ســر طیــف 

مشــارکت فعــال در نظــر بگیریــد، مشــغولیت افراطــی در هــر یــک 

به عنوان مثــال  بزنــد.  برهــم  را  تناســب  می توانــد  دونقطــه  ایــن  از 

ــیفت  ــد ش ــردن در چن ــون کارک ــغلی، همچ ــای ش ــراق در فعالیت‌ه اغ

به نحوی کــه موجــب غفلــت از امور تربیتــی شــود و فرزنــدپروری مؤثــر 

را دچــار اخــتلال کنــد یــا غفلــت از امور اجتماعــی و تحــولات فرهنگــی-

تغییــرات  بــر  نظــر  بــا  فرزنــدپروری  به نحوی کــه  اطــراف  اجتماعــی 

ــدم  ــن ع ــی از ای ــازد، نمونه‌‌های ــق نس ــی روز را محق اجتماعی-فرهنگ

تناــسب‌اند.
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هم‌کلامی و همسو 

بودن در فرزندپروری، 

حمایت از مادر 

در انجام وظایف 

خانوادگی و اجتماعی 

و همچنین عدم 

تحقیر وی به‌مثابۀ 

شکلی از حمایت به 

شمار می‌رود و سبب 

می شود فرزندان نیز 

به اهمیت جایگاه 

مادری و نقش‌‌آفرینی 

وی در جامعه پی 

ببرند.

محــول  وظایــف  انجــام  بــه  بــالا  مســئولیت‌پذیری  بــا 

بپــردازد و بــه هــر صورت بــا ایــن تداخــل دغدغه هــا 

نقش هــا  مدیریــت  ندهــد.  هــدر  را  جامعــه  امکانــات 

یــک هنــر اســت و شایســته اســت هــر فــرد بــه ایــن هنــر 

و توانمنــدی اکتســابی دســت یابــد.

* ــت 	 ــور باکیفی ــرای حض ــما ب ــکار ش ــان: راه ــر زن عص

در کنــار فرزنــدان چیســت؟

بایــد توجــه داشــت کــه انســان موجــودی اســت زمانمند 

و مکان منــد و همــۀ فعالیت هــا و رفتارهــای وی در 

چهارچــوب ایــن دو بعــد محــدود می شــود. زمانــی کــه 

نقش هایــی مثــل نقــش همــسری، نقــش مــادری و 

شــاغل بــودن بــر هویــت مــا ســوار می‌شــوند، انجــام 

ــر  ــوی مؤث ــه نح ــا ب ــن نقش‌ه ــک از ای ــر ی ــف در ه وظای

نیازمنــد برنامــه‌‌ریزی اســت. حــضور باکیفیــت در کنــار 

ــازۀ  ــن ب ــرای ای ــه ب ــود ک ــن می ش ــی ممک ــدان زمان فرزن

زمانــی، برنامــه‌ریزی دقیقی متناســب با ســن، نیازهای 

رشــدی، جســمی و روحــی آنهــا داشــته باشــیم و بــر 

اســاس نیازهــای خانــواده آن را ادامــه دهیــم. در ایــن 

-ماننــد  کم‌اهمیت‌تــر  رفتــاری  باکس هــای  صورت، 

یــا  طولانــی  اســتراحت های  دوســتانه،  مهمانی هــای 

می شــوند  فشــرده‌تر  فــردی-  صــرفاً  فعالیت هــای 

تــا فضــای بیشــتری بــرای همســرداری و فرزنــدپروری 

ــود. ــاد ش ایج

* عصــر زنــان: نقــش پــدران در کاهــش احســاس 	

گنــاه مــادران شــاغل چیســت؟

واقعــی  »توزی�ــع  گفــت:  می‌تــوان  خلاصــه  طور  بــه 

دونقطــه  ایــن  از  یــک  هــر  در  افراطــی  مشــغولیت 

به‌عنوان مثــال  بزنــد.  برهــم  را  تناســب  می‌توانــد 

اغــراق در فعالیت‌‌هــای شــغلی، همچــون کارکــردن 

از امور  در چنــد شــیفت به نحوی کــه موجــب غفلــت 

اخــتلال  را دچــار  تربیتــی شــود و فرزنــدپروری مؤثــر 

کنــد یــا غفلــت از امور اجتماعــی و تحــولات فرهنگــی-

ــر  ــر ب ــا نظ ــدپروری ب ــه فرزن ــراف به‌نحوی ک ــی اط اجتماع

تغییــرات اجتماعی-فرهنگــی روز را محقــق نســازد، 

نمونه‌هایــی از ایــن عــدم تناســب‌اند. توجــه افراطــی 

ــت  ــب غفل ــه موج ــه، به نحوی ک ــک از دو مقول ــر ی ــر ه ب

از بعــد دیگــر شــود، می‌توانــد بــه بروز ملال، احســاس 

گنــاه و نارضایتــی از خویــش و موقعیــت خویــش منجــر 

ــشود. 

* عصــر زنــان: چطــور مــادر می‌توانــد مــرزی بیــن 	

ناشــی  اضطراب‌هــای  و  اســترس‌ها  دغدغه‌هــا، 

از کار بیــرون از منــزل و از طرفــی دغدغه‌هــای 

درون منــزل ایجــاد کنــد؟ 

مرزبنــدی  مــادر  اســت  شایســته  دراین خصــوص   

بــا  خــود  کار  محــل  دغدغه هــای  میــان  مشــخصی 

ایــن  بــرای  کنــد.  ایجــاد  مــنزل  درون  دغدغه هــای 

مرزبنــدی، مــادر بایــد بتوانــد هــنگام ورود از محــل کار 

بــه خانــه، نقــاب کاری خــود را کنــار بگــذارد و بــه ایــن 

بــاور برســد کــه درون مــنزل کارمنــد کســی نیســت؛ 

و  مــادری  ارزنــدۀ  و  وزیــن  نقــش  از  مــنزل  در  بلکــه 

گاه،  آ مــادر  یــک  اســت.  بــرخوردار  پرورش‌دهندگــی 

توانایــی مدیریــت نقاب‌هــا را در دســت دارد. بدیهــی 

اســت زمــان اشــتغال بــه امور خــارج از مــنزل نیــز بایــد 
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ــا  انتظــارات غیرواقع‌بینانــه مــادران شــاغل را ملامــت ی

تحقیــر می‌‌کننــد. درصورتی‌کــه مــادران قــادر بــه ایجــاد 

ــه اتخــاذ  تعــادل میــان نقش‌‌هــا شــوند و پــدران نیــز ب

دیدگاهــی واقع‌‌گرایانــه نســبت بــه مــادران بپردازنــد، 

می‌‌تــوان امــکان کاهــش قابل‌توجــه بــروز احســاس 

گنــاه در مــادران را پیش‌‌بینــی کــرد.

* عصــر زنــان: نــگاه جامعــه بــه پدیــدۀ مادران شــاغل 	

چگونه اســت؟

بــه عقیــدۀ مــن، نگــرش اجتماعــی نسبــت بــه ایــن 

مــوضوع چنــدان نامطلــوب نیســت؛ خاصــه آنکــه در 

کارکــردن  عمومــی  گفتمــان  غالــباً  و  علمــی  مباحــث 

پیــش از آنکــه به‌مثابــۀ ابــزاری بــرای کســب منفعــت 

ــد،  ــرای رش ــی ب ــۀ محمل ــود، به‌مثاب ــته ش ــادی نگریس م

خودشــکوفایی و تعالــی اجتماعی نگریســته می‌شــود. 

بااین همــه لازم اســت ایــن گفتمــان در جامعــه تقویــت 

و تحکیــم گــردد کــه بانــوان می‌تواننــد بــا حفــظ تعــادل 

جامعــه  در  را  پررنگــی  خانوادگی-اجتماعــی  حــضور 

داشــته باشــند و ایــن الگــو برگرفتــه از آموزه‌هــای غنــی 

اسلامی-ایرانــی اســت، نــه الگویــی نویــن، ابــداع شــده 

ــده. ــون نش و آزم

دیدگاه‌هــای  و  رویکردهــا  بــه  توجــه  آنکــه  ضمــن 

بــه  توجــه  دارد،  اهمیــت  دراین خصــوص  اجتماعــی 

ــا  ایــن مســئله نیــز مهــم اســت کــه خــود بانــوان بایــد ب

و  خــود  توانمندی‌‌هــای  و  ظرفیت‌هــا  درنظرداشــتن 

ضمــن ایجــاد تعــادل میــان نقش‌هــای خانوادگــی-

غیرقابل بیــان  انتظــارات  از  پرهیــز  بــه  اجتماعــی 

بپردازنــد.***

از  کلامــی  و  عاطفــی  حمایــت  بــا  تــوأم  مســئولیت ها 

مــادر و مشــارکت فعــال در امــر فرزنــدپروری، یکــی 

مــادران  گنــاه  احســاس  کاهــش  راهبردهــای  از 

ــه در  ــت ک ــه داش ــد توج ــن بای ــت«. همچنی ــاغل اس ش

ایــن مسیــر می‌تــوان بــا گفتگوهــای مؤثــر، از ایجــاد 

تعارضــات میــان پــدر و مــادر در خصــوص فرزنــدپروری 

کاســت. از طرفــی تنظیــم انتظــارات واقع‌بینانــه و اتخــاذ 

رویکــردی انســانی و اخلاقــی بــه جــایگاه زن می‌توانــد 

در ایــن امــر مؤثــر باشــد.

* در 	 می‌توانــد  پــدر  کــه  نقش‌هایــی  زنــان:  عصــر 

ــرد،  ــده بگی ــر عه ــواده ب ــدان و خان ــت از فرزن حمای

چگونــه و از چــه طریــق محقــق می‌شــود؟

هم‌کلامــی و همســو بــودن در فرزندپــروری، حمایــت 

از مــادر در انجــام وظایــف خانوادگــی و اجتماعــی و 

همچنیــن عــدم تحقیــر وی به‌‌مثابــۀ شــکلی از حمایــت 

بــه شــمار مــی‌‌رود و ســبب می‌شــود فرزنــدان نیــز بــه 

اهمیــت جایــگاه مــادری و نقش‌‌آفرینــی وی در جامعــه 

پــی ببرنــد. بســیاری از مشــکلاتی کــه بــه وجــود می‌آیــد، 

بــا  خانواده‌‌هــا  و  جامعــه  کــه  اســت  ایــن  از  ناشــی 

بایــد توجــه داشــت کــه انســان موجــودی اســت زمانمنــد و مکان منــد و 

همــۀ فعالیت هــا و رفتارهــای وی در چهارچــوب ایــن دو بعــد محــدود 

می شــود. زمانــی کــه نقش هایــی مثــل نقــش همــسری، نقــش مادری 

و شــاغل بــودن بــر هویــت مــا ســوار می‌شــوند، انجــام وظایــف در هــر 

ـیـک از اـیـن نقشـ‌هـا ـبـه نـحـوی مؤـثـر نیازمـنـد برناـمـه‌‌ریزی اـسـت.





مادر شاغل به شدت نیازمند 
حمایت اجتماعی است و 

مهم‌ترین منب�ع این حمایت، 
همسر اوست. مذاکره و قرارداد 

رفتاری که بین آنها تنظیم 
می شود، در کاهش تنش و بهبود 

روابط میان زوجین نیز بسیار 
تأثیرگذار است؛ اما مهم است که 

چطور این مذاکره برای تقسیم کار 
را انجام بدهیم. 

| فصل سوم: زبان خاموش
دردهای پنهان را کجا درمان کنیم؟

چنــد وقــت اســت کــه احســاس می کنی جســمت زبانــی دارد که تــو نمی فهمی؟ 
تــو می‌دانــی چیزی  دردهایــی کــه دکترهــا می گوینــد »نرمــال اســت«، امــا 

درســت نیســت؟
زبــان خامــوش، داســتان دردهایــی اســت کــه نگفتــه می ماننــد. داســتان زنانی 
را فرامــوش  لذتشــان  تابــو می‌داننــد،  را  کــه ســال ها سلامــت جنسی شــان 
می کننــد، و دردهایشــان را تحمــل می کننــد. چــون »عیــب اســت« بگوینــد. 

چــون »کســی نمی فهمــد«. چــون »خجالــت می کشــند«.
بیماری‌هــای  تــا  پنهــان  افســردگی  از  نیســت.  بــی‌ضرر  ســکوت،  ایــن  امــا 
جســمی؛ از اخــتلالات خــواب تــا وزوزهــای مــرموز گــوش کــه وقتی دربــارۀ دردت 

حــرف می‌زنــی، ناپدیــد می شــوند.
در ایــن فصــل بــا دیدگاه هــای روان‌شناســی مثبت گــرا آشــنا می شــوی کــه 
می گوینــد: لــذت حــق توســت، نــه گنــاه. بــا تحقیقــات جامعه شناســی کــه نشــان 
می‌دهنــد تابوهــا چگونــه ســاخته شــده‌اند. بــا دیــدگاه اسلامــی کــه به جــای 
ســرکوب، از فهــم عمیق تــر حــرف می‌زنــد. از تغییــرات خانــواده در جهــان 

معاصــر تــا راه حل هایــی کــه کار می‌کننــد، نــه فقــط نظریه‌انــد.
زبــان خامــوش بــرای کســانی اســت کــه می خواهنــد دوبــاره یــاد بگیرنــد بــا 
بدنشــان صحبــت کننــد. بــرای کســانی کــه دیگــر حاضــر نیستنــد سلامتشــان را 
قربانــی شــرم کننــد. چــون شــفا از اینجــا شروع می شــود: از جایــی کــه می پذیری 

صــدای درونــت را بشــنوی.

یکی از مهم‌ترین عواملی که 
زنان تحصیل کرده را از ازدواج 

زودهنگام بازمی‌دارد، ترس است. 
ترس از انتخاب اشتباه، ترس از 

ازدواجی که ممکن است شغل یا 
زندگی مستقل آنان را تحت تأثیر 

قرار دهد و حتی ترس از عدم 
پذیرش توسط خانواده و جامعه، 

همه نقش دارند.

معنا و هدف که شاید مهم‌ترین 
عامل در زندگی سالم باشد. برای 
بسیاری از زنان ایرانی، این هدف 
در تربیت فرزندان صالح، خدمت 

به خانواده و جامعه و یا پیشبرد 
ارزش های دینی و فرهنگی تجلی 

می یابد. 



سلامت جنسی زن، آن گونه که 
اکنون می‌دانیم، نه یک مقصد که 
یک سفر است؛ نه یک نقطه عطف 

که یک مسیر است. این سفر، 
سفری است از سکوت به صدا، از 

خاموشی تحمیل شده به فریاد.

زن همه کاره حالتی است که 
یک زن تلاش می کند به‌صورت 

هم‌زمان در همۀ نقش ها 
که شامل شغل، خانواده، 

فرزندپروری، همسری و حتی 
ظاهر اجتماعی آن کامل بی نقص 

باشد. از نگاه تخصصی، این 
وضعیت زمانی شکل می‌گیرد که 

یک زن می خواهد نیاز به عشق 
و تعلق، نیاز به قدرت و نیاز به بقا 

و سایر نیازها را از طریق رضایت 
دیگران تأمین کند؛ نه از مسیر 

کنترل درونی. 

ازدواج، به عنوان عمیق‌ترین 
رابطۀ انسانی، یکی از مهم‌ترین 

زمینه های رشد شخصیتی است. 
وقتی با همسر زندگی می کنید، 
نقاط ضعفتان آشکار می شود، 

صبرتان امتحان می شود و 
توانایی بخششتان محک 

می‌خورد؛ همۀ اینها در انزوا اتفاق 
نمی‌افتند.
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جای ناقص پدر
پشت لبخندهای مادران شاغل چه می گذرد؟

زهــره حاج حســنی، کارشــناس ارشــد روان شناســی بالینــی و درمانگــر کودک‌ونوجــوان، بــه چالــش احســاس گنــاه مــادران شــاغل 

می پــردازد. ایــن احســاس ناشــی از انتظــارات اجتماعــی، تعــارض نقش هــا و مقایســه بــا مــادران خانــه‌دار اســت. تحقیقــات نشــان 

می‌دهــد اشــتغال مــادر لزوماً آسیــب‌زا نیســت؛ بلکــه کیفیــت زمــان و تعــادل کار-خانــه تعیین کننــده اســت. مــادر شــاغل می توانــد الگــوی 

یـت زمان باـشـد. مثبـتـی ـبـرای اـسـتقلال و مدیرـ

راهکارهــا شــامل مذاکــره بــا همســر بــرای تقســیم کار، برنامــه‌ریزی زمــان باکیفیــت بــا فرزنــدان، و دریافــت حمایــت عاطفــی از پــدر اســت. 

نقــش پــدران در تقدیــر، تشــویق و مشــارکت فعــال کلیــدی اســت. تصمیــم بــه ادامــه یــا تــرک شــغل بایــد بــر اســاس شــرایط مالــی، سلامــت 

نـدان گرفـتـه ـشـود. روان و ـسـن فرزـ

گفت‌و گو با زهره حاج حسنی
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی،

و درمانگر کودک‌ونوجوان 
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یکی از علت های 

دیگر ایجاد احساس 

گناه در مادر این 

است که مادر 

احساس می کند 

نمی تواند کنترل و 

برنامه‌ریزی صحیحی 

را برای توجه و زمانی 

که باید برای هر کدام 

از اعضای خانواده 

اختصاص بدهد را 

داشته باشد. همین 

عدم کنترل توجه و 

عدم کنترل مدیریت 

زمانی باعث ایجاد 

احساس گناه در 

میان زنان شاغل 

می شود. 

انتظــارات را بــرآورده کنــد، بــه ایــن احســاس گنــاه در 

ـسد. درون ــخود می‌رـ

ــه  ــغلی ک ــنزل و ش ــه در م ــئولیتی ک ــن مس ــی بی • گاه

مــادر  و  می‌شــود  ایجــاد  تعــارض  دارد،  بیرون  در 

آمــده  بــه وجــود  ایــن تعارض هــای  بیــن  نمی توانــد 

هماهنگــی ایجــاد کنــد و چالش هــای بســیاری بــرای 

او ایجــاد می شــود. همیــن مســئله بــه مــادر احســاس 

بتوانــد  نمی‌دهــد  اجــازه  و  می‌دهــد  بــودن  ناکافــی 

احســاس غرور کنــد کــه مــن یــک مــادر کافــی و همســر 

خوبــی هســتم. 

ــاغل  ــادر ش ــه م ــل ک ــن دلی ــه ای ــات ب ــیاری از اوق •  بس

خــود را بــا مــادر دیــگری کــه تمام‌وقــت در خانــه حــضور 

دارد، قیــاس می کنــد. مقایســه‌ای کــه مــادر شــاغل بــا 

دیگــر مــادران دارد، باعــث می شــود احســاس گنــاه در 

خــود ایجــاد کنــد و تــصور می کنــد شــاید مــادری کــه بــه 

طور تمام‌وقــت در مــنزل بــا همســر خــود و فرزندانــش 

همســر  بــه  را  بهــتری  خدمــات  می توانــد  می باشــد، 

مــادر  در  مســئله  همیــن  بدهــد؛  خــود  فرزنــدان  و 

نـد. جـاد می کـ نـاه ایـ سـاس گـ احـ

• یکــی از علت هــای دیگــر ایجــاد احســاس گنــاه در 

مــادر ایــن اســت کــه مــادر احســاس می‌کنــد نمی توانــد 

کنــترل و برنامــه‌ریزی صحیحــی را بــرای توجــه و زمانــی 

کــه بایــد بــرای هــر کــدام از اعضــای خانــواده اختصــاص 

بدهــد را داشــته باشــد. همیــن عــدم کنــترل توجــه و 

عــدم کنــترل مدیریــت زمانــی باعــث ایجــاد احســاس 

شـود. شـاغل میـ نـان ـ یـان زـ نـاه در مـ گـ

دارد:  هم‌زمــان  نقــش  چنــد  شــاغل  زن  به‌طورکلــی 

ــا  ــن نقش ه ــب ای ــر. ترکی ــا مدی ــد ی ــر، کارمن ــادر، همس م

ایــن پرســش روزانــۀ هــزاران زن  یــا شــغل؟  مــادری 

هم‌زمــان  مــی‌رود  انتظــار  آنــان  از  کــه  زنانــی  اســت؛ 

مــادر ایدئــال، همســر همــراه و کارمنــد موفــق باشــند. 

امــا چگونــه می تــوان در ایــن عصــر بــدون احســاس 

گنــاه زندگــی کــرد؟

ارشــد  کارشــناس  حاج‌حســنی،  زهــره  خانــم 

کودک‌ونوجــوان  درمانگــر  بالینــی،  روان شناســی 

ایــن  در  فرحــان،  و  زندگــی  طعــم  کلینیک هــای  در 

مصاحبــه بــه یکــی از ســنگین‌ترین چالش هــای زنــان 

گــناه. احــساس  میــپردازد:  ــشاغل 

چــرا مــادران شــاغل همیشــه احســاس می کننــد کافــی 

نیستنــد؟ چــرا بایــد بیــن عشــق بــه شــغل و عشــق بــه 

فرزنــدان یکــی را انتخــاب کننــد؟ آیــا واقــعاً کــودکان 

ــر از همــه،  مــادران شــاغل آسیــب می بیننــد؟ و مهم ت

چگونــه می تــوان بــدون احســاس گنــاه، هــم مــادر 

ــق؟ ــغل موف ــم در ش ــود و ه ــی ب خوب

* عصــر زنــان: مــادران شــاغل میــان دو دنیــای کار 	

شــکل  چگونــه  تعــارض  ایــن  گرفتارنــد.  خانــه  و 

انــدازه  ایــن  تــا  گنــاه  احســاس  چــرا  و  می‌گیــرد 

اســت؟ شــای�ع 

احســاس گنــاه در میــان مادران شــاغل مســئلۀ رایجی 

اـسـت و دلایل گوناگوـنـی دارد.

ــیاری  ــه بس ــت ک ــی اس ــای آن انتظارات ــی از علت ه • یک

از جوامــع و فرهنگ هــا از یــک مــادر شــاغل دارنــد کــه 

مــادر را به عنــوان کســی کــه مســئول اصلــی نگهــداری 

و امورات در مــنزل اســت می‌دانــد وزمانــی کــه یــک 

ــن  ــام ای ــد تم ــد نمی توان ــاس می کن ــاغل احس ــادر ش م
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ــرآورده کنــد؛ بنابرایــن تعــادل بیــن  و همســر خــود را ب

کار و ــمادر ــبودن بــسیار اهمــیت دارد.

تأثیرگــذار  بــر روی فرزنــد  زیــادی  به‌طورکلــی عوامــل 

اســت. مــادر چــه کاری انجــام می‌دهــد؟ چنــد ســاعت 

در روز انجــام می‌دهــد؟ چــه مقــدار زمــان در مــنزل 

ــضور  ــنزل ح ــه در م ــی ک ــدار زمان ــه مق ــضور دارد؟ چ ح

دارد، باکیفیــت اســت و حــضور فعــال و آرام بخشــی 

را در مــنزل دارد؟ آیــا مســئولیت ها و فشــارهایی کــه 

بیرون از مــنزل دارد را بــه مــنزل آورده اســت؟ همــۀ 

اینهــا می تواننــد روی آسیب هایــی کــه ممکــن اســت 

شـند. گـذار باـ شـود، اثرـ جـاد ـ نـد ایـ بـرای فرزـ ـ

* عصــر زنــان: مــادران بــرای کنــار آمــدن بــا فشــار 	

نقش‌هــای متعــدد، از چــه مکانیســم‌های روان 

‌شــناختی‌ اســتفاده می‌کننــد؟ آیــا ایــن مکانیســم‌ها 

ســازنده‌اند؟ همیشــه 

اجتماعــی  حمایــت  نیازمنــد  به شــدت  شــاغل  مــادر 

همســر  حمایــت،  ایــن  منب�ــع  مهم‌تریــن  و  اســت 

اوســت. مذاکــره و قــرارداد رفتــاری کــه بیــن آنهــا تنظیــم 

میــان  روابــط  بهبــود  و  تنــش  کاهــش  در  می شــود، 

زوجیــن نیــز بســیار تأثیرگــذار اســت؛ امــا مهــم اســت که 

چــطور ایــن مذاکــره بــرای تقســیم کار را انجــام بدهیــم. 

بدــین مــنظور چــند اــصل را باــید رعاــیت کنــیم:

1. انتخــاب زمــان مناســب بــرای صحبــت؛ یکــی از نکات 

مهــم آن اســت کــه زمــان مناسبــی را انتخــاب کنیــم کــه 

ــت  ــش و حال ــاس آرام ــه احس ــرف زوج و زوج ــر دو ط ه

روحــی خوبــی را داشــته باشــند و از زمــان پــر اســترس و 

ـشـلوغ ـبـرای صحبتـکـردن پرهـیـز کنـیـم.

بــدون حمایــت اجتماعــی مناســب، او را فرســوده و 

از احــساس گــناه می کــند. ـشار  سرـ

* فکــر 	 شــاغل  مــادران  از  بســیاری  زنــان:  عصــر 

می‌کننــد نــه مــادر خوبــی هســتند و نــه کارمنــدی 

موفــق. آیــا ایــن احســاس ریشــۀ واقعــی دارد یــا 

یــک تلــۀ ذهنــی اســت؟

تحقیقــات نشــان می‌دهــد اشــتغال مــادر لزوماً باعــث 

آسیــب بــه کــودک نمی شــود. ایــن‌طور نیســت کــه حتــماً 

فرزنــدان مــادری کــه شــاغل اســت، از لحــاظ عاطفــی و 

ــد  ــل می توان ــیاری از عوام ــد. بس ــب دیده‌ان ــی آسی روان

در ایــن زمینــه اثرگــذار باشــند. اینکــه یــک مــادر چقــدر 

بتوانــد زمــان بــا کیفیتــی را بــا فرزنــد خــود داشــته باشــد 

و بتوانــد از زمانــی کــه در مــنزل حــضور دارد، بــرای 

تقویــت آن رابطــه عاطفــی و رشــد اجتماعــی کــودک 

ـخـود اـسـتفاده کـنـد بـسـیار اهمـیـت دارد.

مــدل  و  الگــو  یــک  خــود  مــادر  اینکــه  حتــی  گاهــی 

رفتــاری خوبــی بــرای فرزنــد باشــد، دارای اثــرات مثبتــی 

ــرای  ــی ب ــوان الگوی ــود را به عن ــادر خ ــودک، م ــت. ک اس

کار و تلاش، اســتقلال و مدیریــت زمــان می‌دانــد و ایــن 

یــک الگــوی عملــی خــوب بــرای فرزنــدان محســوب 

نــدارد.  اثــر آسیب‌زایــی  به‌هیچ‌عنــوان  کــه  می شــود 

کــه  می شــود  باعــث  مــادر  بــودن  شــاغل  گاهــی 

مختلــف  افــراد  بــا  را  محیط هایــی  کودک‌ونوجــوان 

تجربــه کنــد کــه برای او رشــد شــناختی و رشــد اجتماعی 

بــه همــراه داشــته باشــد. امــا مهــم اســت کــه یــک مــادر 

بتوانــد بیــن کار خــود و خانــواده تعــادل خوبــی ایجــاد 

کنــد؛ یعنــی بتوانــد آن احساســات و نیازهــای فرزنــدان 

مادر شاغل به شدت 

نیازمند حمایت 

اجتماعی است و 

مهم‌ترین منب�ع 

این حمایت، همسر 

اوست. مذاکره و 

قرارداد رفتاری که 

بین آنها تنظیم 

می شود، در کاهش 

تنش و بهبود روابط 

میان زوجین نیز 

بسیار تأثیرگذار است؛ 

اما مهم است که 

چطور این مذاکره 

برای تقسیم کار را 

انجام بدهیم. 
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البتــه بهتــر اســت کــه بعــد از آنکــه یکــی دو روز ایــن 

تقســیم وظیفــه را انجــام دادنــد، از همدیگــر بــازخورد 

بگیرنــد. حتــی خانــم از همراهــی همســر خــود تشــکر 

ایــن رفتــار مثبــت همســر  کنــد. دیــدن  و قدردانــی 

او  رفتــار  تثبیــت  و  تقویــت  باعــث  او،  همراهــی  و 

می شــود کــه او هــم احســاس رضایتمنــدی بیشــتری از 

داــشت. خواــهد  دارد،  ــکه  مــسئولیت هایی 

* عصــر زنــان: انتظــارات فرهنگــی چگونــه احســاس 	

گنــاه را در مــادران شــاغل تشــدید می‌کنــد؟ آیــا 

انتظــارات فرهنگــی از »مــادر ایدئــال« همچنــان 

بــر دوش زنــان شــاغل ســنگینی می‌کنــد؟

اینجــا بســیاری از عوامــل و شــرایط بــر اینکــه یــک مــادر 

بــه شــغل خــود ادامــه بدهــد یــا آن را تــرک کنــد، تأثیــر 

ــه  ــغل را ادام ــت آن ش ــجبور اس ــه زن م ــی ک دارد. زمان

دهــد، بــه ایــن دلیــل اســت کــه شــغل گاهــی به عنــوان 

ــی  ــوان یک ــادر به‌عن ــت و م ــوادۀ اوس ــد خان ــع درآم منب�

از پایه هــای تأمیــن نیازهــای مالــی خانــواده بــه شــمار 

مــی‌رود؛ بنابرایــن زن نمی توانــد ایــن شــغل را تــرک 

بیشــتر  را  خانــواده  مالــی  فشــار  شــغل  تــرک  و  کنــد 

2. بیــان نیازهــا بــا لحــن آرام و بــا اســتفاده از ضمیــر 

»مــن«؛ احساســات و نیازهایــی کــه دارنــد را بــا صراحــت 

ــت  ــه در حال ــای اینک ــا به ج ــد. آنه ــان کنن ــت بی و صداق

منتقدانــه صحبــت کننــد، بــا کلیــدواژۀ »مــن« بحــث 

ــم  ــاس می کن ــن احس ــد: »م ــد. بگوین ــود را پیش ببرن خ

کــه بــه شــما نیــاز دارم کــه در فعالیت‌هــای مــنزل بــا 

مــن همراهــی بیشــتری کنیــد«. اســتفاده از ضمیــر 

»ــمن« و بــیان احساــسات بــسیار مؤــثر اــست.

3. گــوش‌دادن فعــال و تلاش بــرای درک دیــدگاه طــرف 

مقابــل؛ خــود خانــم نیز بایــد در ایــن مذاکره گــوش‌دادن 

فعال داشــته باشــد و دیدگاه های همســرش را درک کند 

و خــود را جــای او بگــذارد و بــرای نظــرات و رفتارهایــی کــه 

او تأکـیـد دارد ارزش و احـتـرام قاـئـل باـشـد.

4. تهیــه فهرســتی از کارهــای خانــه و تقســیم منطقــی و 

انعطاف پذیــر آن هــا؛ وقتــی اصــول رعایــت شــد، زمــان 

مناســب انتخــاب شــد، احساســات و نیازهــا بیــان شــد 

و همدلــی و گــوش‌دادن فعــال بــه وجــود آمــد، اینــک 

لیســتی از وظایــف مــنزل را تهیــه می کنیــم و هــر کــدام 

می کننــد  مشــخص  پــدر  و  مــادر  یعنــی  طرفیــن؛  از 

کــه کدام یکــی از این هــا را می تواننــد انجــام بدهنــد 

تــا یــک تقســیم عادلانــه شکل بگیــرد و بــا یــک دیــد 

انعطاف پذیــر، هــر دو طــرف متناســب بــا دیــد خودشــان 

تقســیم عادلانــه‌ای را انجــام بدهنــد؛ بــرای مثــال مــن 

مســئول آشپزی هســتم، شــما مســئول بــردن بچه هــا 

بــه مدرســه هستیــد و همیــن‌طور تقســیم های عادلانه 

وظایــف کــه هــر دو طــرف بــا مرزهــای مشــخصی وظایف 

را معیــن کرده‌انــد، بســیار می توانــد بــه دو طــرف حــس 

و ـحـال خوـبـی را منتـقـل کـنـد.

زمانــی کــه زن مــجبور اســت آن شــغل را ادامــه دهــد، بــه ایــن دلیــل 

اســت کــه شــغل گاهــی به عنــوان منب�ــع درآمــد خانــوادۀ اوســت و مــادر 

به عنــوان یکــی از پایه هــای تأمیــن نیازهــای مالــی خانــواده بــه شــمار 

مــی‌رود؛ بنابرایــن زن نمی توانــد ایــن شــغل را تــرک کنــد و تــرک شــغل 

فـشـار ماـلـی خاـنـواده را بیـشـتر خواـهـد ـکـرد.
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ــن  ــد و ای ــود بگذارن ــد خ ــا فرزن ــتری را ب ــان بیش ــت زم اس

در دلبســتگی کــودک در ســال های بعــدی تأثیرگــذار 

اســت، ترجیــح ایــن اســت کــه اگــر شــرایط بــا او همراهــی 

می کنــد، آن شــغل را تــرک کنــد. ولــی به‌طورکلــی عوامــل 

بــرای  بــر تصمیــم مــادر تصمیــم  مختلفــی می توانــد 

ادامــۀ شــغل یــا تــرک آن، تأثیــر بگــذارد. عواملــی ماننــد 

اینکــه چــه میــزان از حمایت هــای اجتماعــی بــرخوردار 

چقــدر  اســت؟  انــدازه  چــه  او  اولویت هــای  اســت؟ 

می توانــد نیازهــای خانــواده را تأمیــن کنــد؟ و همــۀ اینها 

بــا هــم بــه زن شــاغل ایــن امکان را می‌دهــد کــه بــه 

نـد. قـدام کـ تـرک آن اـ بـه ـ یـا ـ هـد ـ مـه دـ خـود اداـ شـغل ـ ـ

* ــا فرزنــد می‌گــذرد 	 عصــر زنــان: کیفیــت زمانــی کــه ب

گاهانــه  چقــدر اهمیــت دارد؟ آیــا حضــور کوتــاه امــا آ

خانــه  در  طولانــی  ســاعات  جایگزیــن  می‌توانــد 

ــود؟ ش

اصــلِِ اشــتغال مــادر آسیــب‌زا نیســت؛ عــدم وجــود 

زمــان باکیفیــت آسیب‌زاســت؛ مــادر شــاغل بایســتی 

ــخصی از روز را  ــان مش ــا زم ــد ت ــته باش ــه‌ریزی داش برنام

ــا بچه هــای خــود تعریــف  بــرای فعالیت هــای مشــترک ب

ــد ایــن  کنــد. یکــی از روتین هــای زندگــی ایــن مــادر بای

باشــد کــه زمــان مشــخصی از روز، مــثلاً نیــم ســاعت، بــا 

هــر کــدام از بچه هــای خــودش به‌غیــراز فعالیت هایــی 

مثــل تحصیــل، زمانــی را بــرای صحبت کردن بــا نوجوان 

و بازی کــردن بــا کــودک اختصــاص بدهــد. همیــن زمــان 

کیفــی باعــث می شــود بچــه در زمان هایــی کــه مــادر 

نیـسـت، ـتـاب‌آوری بیـشـتری داـشـته باـشـد.

گروهــی،  تعاملــی،  بازی هــای  بایــد  شــاغل  مــادران 

ــی  ــوازن و تعادل ــک ت ــد ی ــادر بتوان ــر م ــرد. اگ ــد ک خواه

بیــن کار و زندگــی خــود ایجــاد کنــد، ایــن وضعیــت 

ــغل  ــن ش ــی ای ــد. حت ــه او می‌ده ــی را ب ــاس خوب احس

باعــث می شــود مــادر احســاس شــادی و مفیدبــودن 

نـد. بـه کـ سـتقلال را تجرـ و اـ

بــرای  را  فرصت هایــی  شــغلی،  آن  در  مــادر  گاهــی 

پیشــرفت و یــادگیری مهارت هــای جدیــد دارد و خــود 

خــود  فرزنــدان  بــرای  خوبــی  الگــوی  بــه  مــادر،  ایــن 

تبدیــل می شــود. بــودن آن مــادر در ایــن شــغل و کار، 

بــا چنیــن رویکــردی بهتــر خواهــد بــود. امــا اگــر مــادری 

اســت کــه نمی توانــد میــان کار و زندگــی خــود تــوازن 

ایجــاد کنــد؛ یعنــی مــجبور اســت زمــان زیــادی را بــه کار 

اختصــاص دهــد و حتــی نوع کاری کــه انجــام می‌دهــد 

کــه هــم سلامــت روان  به قــدری خســته کننده اســت 

و هــم سلامــت جســم او را تحت تأثیــر قــرار می‌دهــد 

ــترس  ــود و اس ــنزل می ش ــی وارد م ــار منف ــن ب ــا ای ــه ب ک

را میــان افــراد خانــواده پخــش می کنــد؛ یــا حتــی گاهــی 

کــه در ســن اضطــراب  مــادر فرزنــدان کوچکــی دارد 

جدایــی، فرزنــدان بیــن نــه تــا هجــده مــاه دارد کــه بهتــر 

ــر  ــرای همس ــی ب ــت عاطف ــک حمای ــوان ی ــا به عن ــا پدره ــی وقت ه خیل

ــاس  ــد در مورد احس ــازه بده ــادر اج ــه م ــدر، ب ــه پ ــد. اینک ــود هستن خ

گنــاه صحبــت کنــد و پــدر فقــط شــنونده باشــد، همین احســاس خوبی 

بــه مــادر می‌دهــد کــه یــک گوشــی بــرای شنیــدن ایــن احساســات مــن 

وـجـود دارد.
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مادر شاغل به 

حمایت اجتماعی 

نیاز دارد. ازاین‌رو 

نقش پدر در این 

احساس گناه داشتن 

یا نداشتن، بسیار 

مهم و تأثیرگذار 

است؛ اینکه مادر 

تعارضی بین 

مسئولیت های شغلی 

خود با مسئولیت های 

خانوادگی می بیند، 

در او احساس گناه 

ایجاد می‌کند؛ ولی 

پدر می تواند به 

طرق مختلفی باعث 

کاهش یا تشدید این 

احساس شود.

وقتــی یــک پــدر در مســئولیت های خانــواده شریــک 

او  خــود  یــا  می‌دهــد  انجــام  کار  تقســیم  می شــود، 

بــرای بعضــی از فعالیت هایــی کــه در مــنزل وجــود 

دارد برنامــه‌ریزی می کنــد، باعــث می‌شــود کــه مــادر 

ــاه  ــاس گن ــد و احس ــته باش ــدن داش ــاس دیده ش احس

کمتــر شــده و باعــث می شــود مــادر بتوانــد مدیریــت 

بهــتری را بــرای فعالیت هــای دیگــر خــود داشــته باشــد 

ــکه همــین احــساس گــناه او را کاــهش می‌دــهد.

یکــی از کارهایــی کــه پــدر می توانــد انجــام دهــد، تقدیــر، 

چقــدر  مــادر  اینکــه  اســت؛  مــادر  تشــویق  و  تشــکر 

ــوان  ــد و به عن ــود تلاش می کن ــغلی خ ــداف ش ــرای اه ب

الگــوی مــادر پرتلاشــی بــرای فرزنــدان اوســت. تشــویق 

ــرای  ــی ب ــوی خوب ــد الگ ــه می توان ــادر ک ــی از م و قدردان

فرزنــدان باشــد، خــود احســاس ارزشــمندی بــه مــادر 

ــاغل  ــادر ش ــه م ــواده ب ــدر خان ــی پ ــی گاه ــد. حت می‌ده

ــای  ــرای فعالیت ه ــی از روز را ب ــو زمان ــه ت ــد ک ــه کن توصی

خــارج از کار و حتــی خــارج از مــنزل اختصــاص بدهــد، 

بــرای مثــال بــه یــک بــاشگاه ورزشــی برود یــا بــا دوســتان 

احســاس  بگذرانــد،  وقــت  خانــواده‌اش  یــا  خــودش 

دیده شــدن تلاش هــای مــادر را بــه او می‌دهــد و در 

مســئولیت هایی  و  نقش هــا  از  فــارغ  خانــواده  ایــن 

ارزشــمند  را  خــود  روان  سلامــت  و  خــود  دارد،  کــه 

بــرای  مــوضوع  همیــن  هســتم؛  می‌داندارزشــمند 

کاهــش خســتگی، کاهــش احســاس گنــاه و کاهــش 

اســترس هایی اســت کــه یــک همســر در مــنزل و یــا 

ــوده  ــر ب ــد مؤث ــه کن ــد تجرب ــای کاری می توان در محیط ه

و صددرصــد در نقشــه‌ای مــادری و همــسری او هــم 

اثرگــذار خواهــد بــود.***

فــکری با فرزند خود داشــته باشــند؛ یعنــی رودرروی هم 

بنشیننــد و بــازی کننــد. همچنیــن بایــد زمانــی از روز را 

بــرای گفتگــو با فرزنــدان خود قــرار دهند و احساســات و 

نظــرات آنهــا را بشــنوند تــا فرزنــدان احســاس ارزشــمندی 

مشــترک  فعالیت‌هــای  باشــند.  داشــته  را  مــنزل  در 

زیــادی بــرای انجــام‌دادن توســط مــادران وجــود دارد؛ 

دوچرخه ســواری،  پیــاده‌روی،  کتاب خوانــدن،  مثــل 

آشپزی و... . خــود ایــن فعالیت هــای مشــترکی کــه مــادر 

بــا تک تــک فرزنــدان خــود تعریــف می کنــد، در حــال 

گـذار اـسـت. نـد بـسـیار اثرـ ـخـوب فرزـ

* عصــر زنــان: نقــش همســر در کاهــش احســاس 	

ــدر  ــک پ ــه ی ــت؟ چگون ــاغل چیس ــادران ش ــاه م گن

را  همســرش  روانــی  بــار  می‌توانــد  حمایتگــر 

کنــد؟ ســبک‌تر 

مــادر شــاغل بــه حمایــت اجتماعــی نیــاز دارد. ازایــن‌رو 

نقــش پــدر در ایــن احســاس گنــاه داشــتن یا نداشــتن، 

بســیار مهــم و تأثیرگــذار اســت؛ اینکــه مــادر تعارضــی 

ــا مســئولیت های  بیــن مســئولیت های شــغلی خــود ب

ایجــاد  گنــاه  احســاس  او  در  می بینــد،  خانوادگــی 

می کنــد؛ ولــی پــدر می توانــد بــه طرق مختلفــی باعــث 

کاـهـش ـیـا تـشـدید اـیـن احـسـاس ـشـود.

یــک  به‌عنــوان  پدرهــا  وقت هــا  خیلــی  مثــال  بــرای 

حمایــت عاطفــی بــرای همســر خــود هستنــد. اینکــه 

پــدر، بــه مــادر اجــازه بدهــد در مورد احســاس گنــاه 

همیــن  باشــد،  شــنونده  فقــط  پــدر  و  کنــد  صحبــت 

احســاس خوبــی بــه مــادر می‌دهــد کــه یــک گوشــی 

دارد.  وجــود  مــن  احساســات  ایــن  شنیــدن  بــرای 



میدان ترس و عشق
دوراهی زنان تحصیل کرده

تقاطــع  در  کــه  می پــردازد  ایرانــی  تحصیل کــردۀ  زنــان  ازدواج  چالش هــای  بررســی  بــه  مقالــه  ایــن 

اســتقلال شــخصی، انتظــارات اجتماعــی و جســتجوی عشــق واقعــی قــرار دارنــد. تحصیــل بــرای زنــان 

دســتاورد بزرگــی اســت کــه اســتقلال فــکری و مالــی بــه همــراه مــی‌آورد، امــا بــا انتظــارات سنتــی جامعــه در تضــاد 

قــرار می‌گیــرد. زنــان تحصیل کــرده معیارهــای بــالاتری بــرای انتخــاب همســر دارنــد و بــه دنبــال بــرابری، احتــرام 

ــر زندگــی  و حمایــت واقعــی هستنــد. تــرس از انتخــاب اشتبــاه، فشــارهای اجتماعــی و نگرانــی از تأثیــر منفــی ب

حرفــه‌ای، باعــث تأخیــر در ازدواج می‌شــود.

ــار  ــر فش ــرفاً به خاط ــد ص ــر نیستن ــان حاض ــت و زن ــزه اس ــن انگی ــان مهم‌تری ــی همچن ــق واقع ــال، عش ــن ح ــا ای ب

ــا  اجتماعــی ازدواج کننــد. راه حــل در فرهنگ ســازی، ارتقــای مهارت هــای ارتباطــی و حمایــت اجتماعــی اســت ت

ایــن زنــان بتواننــد میــان تــرس و عشــق تعــادل برقــرار کننــد.
ژاله ادیبی

پژوهشگر مطالعات 
زنان
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برخی مردان 

تصور می کنند 

زن تحصیل کرده 

ممکن است »همسر 

سنتی« نباشد و 

نتواند نقش های 

مرسوم خانوادگی را 

به‌خوبی ایفا کند. این 

برداشت های سنتی، 

فشار مضاعفی بر 

زنان وارد می کند و 

گاهی باعث می شود 

آنها از ورود به زندگی 

مشترک احساس 

تردید کنند.

ــرابری در تصمیم‌گیری هــا،  آنهــا داشــته باشــد. انتظــار ب

احتــرام بــه شــغل و تحصــیلات و حمایــت در تحقــق 

اهــداف فــردی، باعــث می شــود بســیاری از زنــان حتــی 

در ســنین مناســب ازدواج، همچنــان در انتظــار شریــک 

ایدئــال خود باشــند. همچنیــن، جامعه هــنوز در برخی 

ــی  ــتانداردهای سنت ــا اس ــرده را ب ــا، زن تحصیل ک نگاه ه

می ســنجد. زن بایــد نقــش همــسری و مــادری خــود 

یــا  حرفــه‌ای  موفقیت هــای  کــردن  کم‌رنــگ  بــدون  را 

تحصیلــی حفــظ کنــد. ایــن تضــاد فرهنگــی، فشــار روانی 

زیــادی بــر زنــان وارد می کنــد و آنهــا را در مسیــر ازدواج 

دــچار تردــید میــسازد.

ترس؛ محافظی که گاهی مانع می شود

ــرده را  ــان تحصیل ک ــه زن ــی ک ــن عوامل ــی از مهم‌تری یک

از ازدواج زودهــنگام بازمــی‌دارد، تــرس اســت. تــرس از 

انتخــاب اشتبــاه، تــرس از ازدواجــی کــه ممکــن اســت 

شــغل یــا زندگــی مســتقل آنــان را تحــت تأثیــر قــرار 

ــواده  ــط خان ــرش توس ــدم پذی ــرس از ع ــی ت ــد و حت ده

و جامعــه، همــه نقــش دارنــد. ایــن ترس‌هــا گاهــی 

نشــان‌دهندۀ  و  هستنــد  محافظه‌کارانــه  و  منطقــی 

ــا  ــت. ام ــی اس ــک زندگ ــاب شری ــاسیت زن در انتخ حس

وقتــی ایــن ترس هــا بیــش از حــد شــوند، ازدواج را بــه 

تأخیــر می‌اندازنــد و گاهــی بــه یــک مانــع روانــی جــدی 

مــردان  نگــرش  میــان،  ایــن  در  می شــوند.  تبدیــل 

مهمــی  نقــش  نیــز  تحصیل کــرده  زنــان  بــه  نسبــت 

دارد. برخــی مــردان تــصور می کننــد زن تحصیل کــرده 

نتوانــد  و  نباشــد  سنتــی«  »همســر  اســت  ممکــن 

نقش هــای مرســوم خانوادگــی را به‌خوبــی ایفــا کنــد. 

هــر  زندگــی  در  کلیــدی  تجربه هــای  از  یکــی  ازدواج 

نقشــی  زنــان  ایرانــی،  فرهنــگ  در  و  اســت  انســان 

مــحوری در شکل‌دهــی بــه خانــواده و تربیــت نســل 

ایــن حــال، جامعــۀ مــدرن و رونــد  بــا  آینــده دارنــد. 

تحصــیلات زنــان، مــسیری تــازه و پرچالــش در حوزۀ 

ازدواج ایجــاد کــرده اســت. بــه ویــژه زنــان تحصیل کــردۀ 

ــی  ــد؛ جای ــه هستن ــژه‌ای مواج ــت وی ــا موقعی ــی، ب ایران

اجتماعــی  معیارهــای  شــخصی،  خواســته های  کــه 

و فشــارهای خانوادگــی بــا هــم تلاقــی می‌کننــد. در 

ــر  ــه تأخی ــا ب ــئله تنه ــن مس ــت ای ــن اس نگاه اول، ممک

در ازدواج یــا ازدواج نکــردن ختــم شــود، امــا در واقــع، 

از  تــرس  دارد؛  پیچیــده‌تری  و  عمیق تــر  ریشــه های 

شریــک  بــرای  بالاتــر  معیارهــای  اشتبــاه،  انتخــاب 

زندگــی، دغدغه هــای شــغلی و تحصیلــی و در نهایــت، 

جــستجوی عــشق واقــعی و پاــیدار.

تحصیل و استقلال؛ نعمت و چالش هم‌زمان

بزرگ  دســتاوردی  ایرانــی،  زنــان  بــرای  تحصیــل 

شــدن  توانمنــد  فــردی،  رشــد  بــرای  فرصتــی  اســت؛ 

مالــی و اجتماعــی و ایجــاد اســتقلال فــکری. یــک زن 

را  زندگــی  بزرگ  تصمیمــات  می توانــد  تحصیل کــرده 

بــا اطمینــان بگیــرد، شــغلی مســتقل داشــته باشــد و 

ــا چشــم‌انداز روشــن تر طراحــی  مسیــر زندگــی خــود را ب

کنــد. ایــن اســتقلال، اگرچــه دســتاوردی بزرگ اســت، 

امــا گاهــی در حوزۀ ازدواج بــه چالشــی جــدی تبدیــل 

بــالاتری  معیارهــای  تحصیل کــرده  زنــان  می شــود. 

بــرای شریــک زندگــی خــود دارنــد و بــه دنبــال همــسری 

توانایی هــا و شــخصیت  از  کــه درک عمیــق  هستنــد 
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ــن  ــود. ای ــه ش ــی وارد رابط ــرس از تنهای ــا ت ــی ی اجتماع

جســتجوی عشــق واقعــی، نه تنهــا نشــانه‌ای از بــلوغ 

فــکری و احساســی اســت، بلکــه راهــی بــرای تضمیــن 

پایــداری زندگــی مشــترک در بلندمــدت نیــز محســوب 

ــا اجبــار شکل  می شــود. ازدواجــی کــه بــر پایــۀ تــرس ی

گیــرد، معمــولاً آسیب پذیــر اســت و نمی‌توانــد رضایــت 

و آراــمش طولانیــمدت ایــجاد کــند.

چالش های اجتماعی و فرهنگی

زنــان  ازدواج  در  تأخیــر  مهــم  دلایــل  از  یکــی 

تحصیل کــرده، فشــارها و انتظــارات اجتماعــی اســت. 

خانواده هــا و جامعــه اغلــب انتظــار دارنــد زن در ســن 

مشــخصی ازدواج کنــد و نقــش مــادری و همــسری را 

به‌خوبــی ایفــا نمایــد. ایــن انتظــار، در تضــاد بــا اهــداف 

شــخصی و تحصیلــی زنــان قــرار می‌گیــرد. از ســوی 

ــت  ــه نسب ــی محافظه‌کاران ــه نگرش ــی جامع ــر، گاه دیگ

بــه زن تحصیل کــرده دارد. زن تحصیل‌کــرده ممکــن 

اســت به عنــوان کســی دیــده شــود کــه »ســخت‌گیر« 

اســت یــا بــرای ازدواج معیارهــای غیــر واقعــی دارد. 

چنیــن نگرشــی باعــث می شــود زنــان احســاس کننــد 

ارزش هــای  یــا  اهــداف  برخــی  از  بایــد  ازدواج  بــرای 

خــود چشم پوشــی کننــد، در حالــی کــه حفــظ هویــت و 

اــستقلال ــشخصی ــبرای آنــها اهمــیت حیاــتی دارد.

عوامل روانی و اجتماعی مؤثر بر ازدواج

زنان تحصیل کرده

بــه  صــرفاً  تحصیل کــرده  زنــان  ازدواج  چالش هــای 

ســطح تحصــیلات یــا فشــار خانــواده محــدود نمی شــود؛ 

ــان  ــر زن ــی ب ــار مضاعف ــی، فش ــت های سنت ــن برداش ای

ــه  ــا از ورود ب ــود آنه ــث می ش ــی باع ــد و گاه وارد می کن

نـد. یـد کنـ سـاس تردـ شـترک احـ گـی مـ زندـ

عشق؛ انگیزه‌ای که از ترس قوی تر است

بــا وجــود همــۀ ترس هــا و فشــارها، عشــق همچنــان 

زنــان  اســت.  ازدواج  بــه  تصمیــم  عامــل  مهم‌تریــن 

ــال  ــه دنب ــان، ب ــایر زن ــد س ــت مانن ــرده، درس تحصیل ک

حمایــت  و  احتــرام  عشــق،  کــه  هستنــد  همــسری 

واقعــی را ارائــه دهــد. امــا همیــن جســتجوی عشــق 

واقعــی، اغلــب باعــث تأخیــر در ازدواج می شــود؛ زیــرا 

فشــار  به‌خاطــر  تنهــا  نمی خواهــد  تحصیل کــرده  زن 

زن تحصیل کرده 

معمولاً در محیط 

دانشگاه یا محل کار 

با معیارهای جدید 

و استانداردهای 

متفاوتی آشنا 

می شود و همین 

باعث می شود سطح 

انتظاراتش از شریک 

زندگی بالا رود. او به 

دنبال کسی است که 

نه تنها از نظر تحصیلی 

و شغلی هم سطح 

باشد، بلکه از نظر 

شخصیتی و فکری 

نیز هماهنگ باشد. 
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جامعــه »مناســب« اســت، بــرای زن جــذاب نباشــد. در 

ــان  ــی، زن ــی و اجتماع ــل روان ــن عوام ــب ای ــت، ترکی نهای

تحصیل کــرده را در وضعیــت پیچیــده‌ای قــرار می‌دهــد؛ 

جایــی کــه تــرس، انتظــارات بــالا و فشــارهای اجتماعــی 

ــرای ازدواج را  ــا هــم تلاقــی می کننــد و تصمیــم‌گیری ب ب

دشــوار می ســازند. 

تجربۀ مردان در مواجهه با زنان تحصیل کرده

یک طرفــه  تنهــا  تحصیل کــرده  زنــان  ازدواج  چالــش   

و  مســائل  بــا  مسیــر  ایــن  در  نیــز  مــردان  نیســت؛ 

از  بســیاری  مواجه‌انــد.  خــود  خــاص  دغدغه هــای 

ــرده  ــارت زن تحصیل ک ــودن انتظ ــالا ب ــران ب ــردان نگ م

یــا کمرنــگ بــودن نقــش آنهــا در تصمیم‌گیری هــای 

بــا  مــردان  برخــی  همچنیــن  هستنــد.  خانوادگــی 

ممکــن  تحصیل‌کــرده  زن  کــه  مواجه‌انــد  تصوراتــی 

زندگــی  یــا  باشــد  سنت هــا«  مطی�ــع  »کمتــر  اســت 

گاهــی  دهــد.  قــرار  خــود  دوم  اولویــت  را  خانوادگــی 

عوامــل روانــی و اجتماعــی متعــددی در ایــن زمینــه 

انتظــارات  از مهم‌تریــن عوامــل،  یکــی  نقــش دارنــد. 

فــردی و اجتماعــی اســت. زن تحصیل‌کــرده معمــولاً 

در محیــط دانــشگاه یــا محــل کار بــا معیارهــای جدیــد و 

اســتانداردهای متفاوتــی آشــنا می شــود و همین باعث 

می شــود ســطح انتظاراتــش از شریــک زندگــی بــالا رود. 

ــه دنبــال کســی اســت کــه نه تنهــا از نظــر تحصیلــی  او ب

و شــغلی هم ســطح باشــد، بلکــه از نظــر شــخصیتی و 

فــکری نیــز هماهنــگ باشــد. علاوه بــر ایــن، نگــرش 

ــی  ــل توجه ــار قاب ــد فش ــز می توان ــواده نی ــه و خان جامع

ایجــاد کنــد. در بســیاری از خانواده هــا، هــنوز باورهــای 

سنتــی دربــارۀ نقــش زن در زندگــی خانوادگــی حاکــم 

اســت و این باورها ممکن اســت با اســتقلال و حرفه‌ای 

بــودن زن تحصیل‌کــرده در تضــاد باشــد. گاهــی ایــن 

تضــاد باعــث بروز اضطــراب و ســردرگمی روانــی در زنــان 

نیــز  شکســت  از  تــرس  و  گذشــته  تجــارب  می شــود. 

یکــی دیگــر از عوامــل مهــم اســت. زنانــی کــه دوســتان 

ــه  ــدی مواج ــشکلات ج ــا م ــان در ازدواج ب ــا نزدیکانش ی

زندگــی  شریــک  انتخــاب  در  اســت  ممکــن  شــده‌اند، 

ــه  ــاط اگرچ ــن احتی ــوند. ای ــد ش ــاط بیش‌ازح ــار احتی دچ

ــه  ــی تبدیــل ب ــه و منطقــی اســت، امــا گاه محافظه کاران

ــن،  ــود. همچنی ــر ازدواج می ش ــدی در مسی ــی ج مانع

تفاوت هــای فرهنگــی و نســلی در جامعــۀ امروز ایــران 

نقــش مهمــی ایفــا می کنــد. زنــان تحصیل کــرده کــه 

شــده‌اند،  بزرگ  مــدرن  فرهنگ هــای  و  ارزش هــا  بــا 

ممکــن اســت در مواجهــه بــا مردانــی بــا دیدگاه هــای 

سنتــی، دچــار اخــتلاف نظــر و چالــش شــوند. گاهــی این 

ــر  ــه از نظ ــردی ک ــا ف ــود ازدواج ب ــث می‌ش ــا باع تفاوت ه

ــی  ــش بزرگ ــی نق ــبکه های اجتماع ــانه ها و ش ــال، رس ــر دیجیت در عص

ازدواج  از  مــردان  و  زنــان  انتظــارات  و  دیدگاه هــا  شکل‌دهــی  در 

دارنــد. پســت ها و داســتان های موفقیت‌آمیــز زنــان تحصیل کــرده، 

معیارهایــی را بــه جامعــه معرفــی می کننــد کــه گاهــی واقعــی نیستنــد 

و باعــث ایجــاد فشــار روانــی می شــوند. از ســوی دیگــر، شــبکه های 

و  جدایی هــا  ناموفــق،  ازدواج هــای  از  نمونه هایــی  اجتماعــی 

چالش هــای زناشــویی را نیــز بــه نمایــش می گذارنــد کــه می توانــد بــر 

ـنان تحصیلــکرده بیفزاــید. ــترس و تردــید زـ
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1. فرهنگ‌ســازی و آموزش: جامعــه و خانواده هــا بایــد 

و  مســتقل  فــرد  یــک  به عنــوان  را  تحصیل کــرده  زن 

توانمنــد بپذیرنــد و نقش هــای سنتــی را بــا نگاه مــدرن 

نـد. یـق دهـ نـان تطبـ سـتقلال زـ پـای اـ و همـ

ــد  ــردان بای ــان و م ــی: زن ــای ارتباط ــای مهارت ه 2. ارتق

یــاد  را  اختلافــات  مدیریــت  و  درک  گفت‌وگــو،  مهــارت 

بگیرنــد تــا بتواننــد ازدواج موفقــی داشــته باشــند. 

مشــترک:  زندگــی  واقعــی  ارزش‌هــای  از  گاهــی  آ  .3

تمرکــز بــر عشــق، احتــرام متقابــل و ســازگاری، به جــای 

می توانــد  اجتماعــی،  فشــار  یــا  ظــاهری  معیارهــای 

ـتر کــند. ازدواج را پایدارـ

ــت ها و  ــاد سیاس ــی: ایج ــی و اجتماع ــت قانون 4. حمای

محیطــی کــه امکان ازدواج و حمایــت از خانواده هــای 

در  مهمــی  نقــش  کنــد،  فراهــم  را  تحصیل کــرده  زن 

کاــهش دغدغهــها دارد.

جمع بندی

بحــران،  یــک  نــه  ایرانــی  تحصیل کــردۀ  زنــان  ازدواج 

ایجــاد  بــرای  فرصتــی  اســت.  بزرگ  فرصتــی  بلکــه 

خانواده هایــی بــا پایه هــای محکــم، بــر اســاس عشــق، 

تــرس و نگرانی هــا طبیعــی  احتــرام و درک متقابــل. 

گاهــی، گفتگــو و حمایــت، می تــوان از  هستنــد، امــا بــا آ

آنها عبور کرد و زندگی مشــترکی پرمعنا و شــاد ســاخت. 

ــان تحصیل کــردۀ در مسیــر انتخــاب همســر،  امروز، زن

در نقطــه‌ای حســاس قــرار دارنــد؛ جایــی کــه بایــد میان 

تــرس و عشــق تعــادل برقــرار کننــد. جامعه، خانــواده و 

خــود زنــان می تواننــد بــا همراهــی یکدیگــر، ایــن مسیــر 

را ســاده‌تر و زندگــی مشــترک را موفق تــر کننــد.***

ازدواج  از  مــردان  می شــود  موجــب  نگرش هــا  ایــن 

بــا زنــان تحصیل کــرده دچــار تردیــد شــوند و بــه طور 

ــع،  ــد. در واق ــده کنن ــر ازدواج را پیچی گاه، مسی ــودآ ناخ

ازدواج زنــان تحصیل کــرده نیازمنــد تعامــل دوســویه 

هــم  و  مــرد  هــم  کــه  جایــی  اســت؛  متقابــل  درک  و 

آمــاده پذیــرش اســتقلال، تحصــیلات و توقعــات  زن 

منطــقی ــطرف مقاــبل باــشند.

نقش رسانه ها و شبکه های اجتماعی در 

شکل‌دهی انتظارات

ــی  ــبکه‌های اجتماع ــانه ها و ش ــال، رس ــر دیجیت در عص

نقــش بزرگــی در شکل‌دهــی دیدگاه هــا و انتظــارات زنان 

داســتان های  و  پســت ها  دارنــد.  ازدواج  از  مــردان  و 

موفقیت‌آمیــز زنــان تحصیل کــرده، معیارهایــی را بــه 

جامعــه معرفــی می کننــد کــه گاهــی واقعــی نیستنــد و 

باعــث ایجــاد فشــار روانــی می شــوند. از ســوی دیگــر، 

ازدواج هــای  از  نمونه هایــی  اجتماعــی  شــبکه های 

ناموفــق، جدایی هــا و چالش هــای زناشــویی را نیــز بــه 

نمایــش می‌گذارنــد کــه می توانــد بــر تــرس و تردیــد زنــان 

تحصیل کــرده بیفزایــد. ایــن دوگانگــی -هــم الگوهــای 

باعــث  گاهــی  شکســت-  تجربه هــای  هــم  و  موفــق 

می شــود زنــان در تصمیــم‌گیری بــرای ازدواج، بیــش از 

حــد محتــاط باشــند و معیارهــای واقعــی و منطقی خود 

جـی ترکـیـب کنـنـد. را ـبـا فـشـارهای خارـ

راهکارها و پیشنهادات

 بــرای کاهــش ایــن چالش هــا، چنــد راهکار اساســی 

وجــود دارد: 

ازدواج زنان 

تحصیل کردۀ ایرانی 

نه یک بحران، بلکه 

فرصتی بزرگ است. 

فرصتی برای ایجاد 

خانواده هایی با 

پایه های محکم، بر 

اساس عشق، احترام 

و درک متقابل. ترس 

و نگرانی ها طبیعی 

گاهی،  هستند، اما با آ

گفتگو و حمایت، 

می توان از آنها عبور 

کرد و زندگی مشترکی 

پرمعنا و شاد ساخت.



پاملا جین اسماک
دانشگاه میشیگان-
آن آربر

آزمایشگاهی
برای شکست خانواده

طلاق خاکستری، کالای لوکس تجدد غربی

ایــن یادداشــت بــه بررســی تحــولات خانــواده در آمریکا طــی دهه هــای اخیــر می‌پــردازد. میانگیــن 

ســن ازدواج افزایــش یافتــه و نرخ ازدواج کاهــش چشــمگیری داشــته اســت. شکاف نــژادی در ازدواج 

عمیق تــر شــده و افــراد تحصیل کــرده ازدواج پایــدارتری دارنــد. طلاق خاکســتری )در ســنین بــالا( افزایــش یافتــه 

و رکــود اقتصــادی تأثیــر مســتقیم بــر ازدواج و طلاق گذاشــته اســت. زندگــی مشــترک بــدون ازدواج رایــج شــده و 

قانونی شــدن ازدواج همجنس گراهــا در ۲۰۱۵ تحولــی بنیادیــن ایجــاد کــرد. نرخ بــاروری کاهــش یافتــه و فرزنــدآوری 

خــارج از ازدواج افزایــش داشــته اســت. مهاجــرت نقــش مهمــی در جمعیــت دارد. ۲۷٪ کــودکان در خانواده هــای 

ــد زندگــی می کننــد و بی ثباتــی خانوادگــی، آینــدۀ نســل جــوان را تهدیــد می کنــد.  تک‌وال
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کریستین رنی 
شوارتز
دانشگاه 
ویسکانسین- 
مدیسون
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از  یکــی  شکاف  ایــن  و  بــوده  سفیدپوســت ها  از 

مســئله های مهــم تحقیقاتــی در چنــد دهــۀ اخیــر بــوده 

و همچنــان رونــد افزایشــی دارد. در راســتای تحقیقــات 

مهمــی کــه انجــام شــد، محققیــن متوجــه شــدند کــه در 

ســال 1970، 95% از زنــان سفیدپوســت و 92% از زنــان 

سیاه پوســت بیــن چهــل تــا چهــل و چهــار ســال ازدواج 

ــی  ــژادی و قوم ــای ن ــه تفاوت ه ــان داد ک ــد و نش کرده‌ان

ـهای بــسزایی در ازدواج دارد. تأثیرـ

مــوضوع بعــدی تحصــیلات اســت کــه بیانگــر ایــن بــوده 

ــد، در  ــتری برخوردارن ــیلات بیش ــه از تحص ــرادی ک ــه اف ک

ــت  ــد. جمعی ــر بوده‌ان ــترک موفق ت ــی مش ازدواج و زندگ

تغییــرات  اجتماعــی  علــوم  دانشــمندان  و  شناســان 

اقتصــادی را یکــی از مهم‌تریــن دلایــل کاهــش میــزان 

ازدواج دانســته بــه ایــن دلیــل کــه مــردم اغلــب ازدواج را 

بــا داشــتن شــغل مطمئــن درآمــدی ثابــت گــره می‌زننــد 

و همیــن کار ازدواج را بــه یــک کالای لوکــس تبدیــل 

می کننــد. باتوجه بــه رابطــه‌ای کــه بیــن رفــاه اقتصــادی 

وازدوج پیــدا کردیــم، پــس در زمــان رکــود بزرگ آمریکا 

)ســال 2007 تــا 2009( قابــل پیش‌بینــی اســت کــه آمــار 

ازدواج کاهــش یافتــه اســت. ازدواج مجــدد در قشــر 

متوســط جامعــه رایج‌تــر اســت و بــه همــراه آن طلاق 

ازدواج  پیامــد  مهم‌تریــن  اســت.  یافتــه  افزایــش  نیــز 

مجــدد یــا زندگــی مشــترک پــس از طلاق به وجــود آمدن 

خانواده هــای ناتنــی اســت؛ چــون اکثــر ایــن افــراد از 

نـد هستـنـد. رابـطـۀ قبـلـی صاـحـب فرزـ

طلاق؛ جامعۀ آمریکایی ACS  چیست؟1

ایــالات  در  طلاق  مورد  در  عمیــق  سرشــماری  یــک 

ــۀ  ــه ده ــی باتوجه ب ــای جمعیت ــن آماره ــندگان ای نویس

گذشــته تحقیقــات را بــر روی خانواده هایــی در ایــالات 

متحــدۀ آمریکا انجــام دادنــد و چندیــن مــوضوع را زیــر 

ذره‌بـیـن ـقـرار داده‌اـنـد:

الف. ازدواج و ازدواج مجدد

ب. طلاق

پ. زندگی مشترک

د. باروزی

م. همجنسگراها

ش. خانواده های کوچ نشین

ک. روش و ترتیب زندگی بچه ها

نویســندگان نیــز باتوجه بــه طبقــۀ اجتماعــی و قومیــت 

قــرار  مطالعــه  مورد  به‌طورکلــی  را  موضوعــات  نــژاد  و 

می‌دهــند.

 ازدواج و ازدواج مجدد

امری  ازدواج  آمریکایــی،  زنــان  و  مــردان  اکثــر  بــرای 

ــای  ــیلات تفاوت ه ــت و تحص ــژاد و قومی ــت و ن ــم اس مه

اساســی در رونــد ازدواج نسبــت بــه جمعیــت داشــته 

اســت. بــا وجــود اشتیــاق بــالای جوانــان بــرای ازدواج، 

آمارهــا نشــان داده کــه میــزان ازدواج روبه کاهــش اســت 

و درصــدی از ایــن کاهــش بــه دلیــل بــالا رفتــن ســن 

ازدواج اســت. بــرای مثــال در ســال 2010 میانگیــن ســنی 

ازدواج در مــردان، 28. 2 و در زنــان 26. 1 بــود؛ ولــی فقــط با 

گذشــت چند ســال یعنــی در ســال 2018 در مــردان به29. 

8 و در زنــان بــه 27. 8 تغییــر یافــت کــه ایــن افزایــش در 

بـوده اـسـت. سـابقه ـ تـاه بی بـازه زماـنـی کوـ اـیـن ـ

کمتــر  بســیار  سیاه پوســت  ازدواج  میــزان  آمریکا  در 

جمعیت شناسان 

و دانشمندان علوم 

اجتماعی تغییرات 

اقتصادی را یکی 

از مهم‌ترین دلایل 

کاهش میزان ازدواج 

دانسته به این دلیل 

که مردم اغلب ازدواج 

را با داشتن شغل 

مطمئن درآمدی 

ثابت گره می‌زنند و 

همین کار ازدواج را 

به یک کالای لوکس 

تبدیل می کنند. 



107 فصل 3: زبان خاموششماره 2  .  تابستان 1404  

تحقیقات نشان 

داده افرادی که از 

تحصیلات بالاتری 

برخوردارند، صاحب 

فرزندان کمتری 

نسبت به قشر 

کم سواد جامعه 

هستند و این آمارها 

برای سالیان متوالی 

ثابت بوده است.

رابطــه‌ای دو ســویه بیــن طلاق و بــیکاری وجــود دارد 

یعنــی هــر زمانــی کــه نرخ بــیکاری افزایــش یابــد، بــه 

دنــبال آن طلاق ــهم افزاــیش می یاــبد.

زندگی مشترک

آمریکا دورانــی را پشــت ســر گذاشــته کــه مجــرد بــودن به 

معنــای تنهــا بودن اســت و با مرور زمان داشــتن زندگی 

مشــترک بــه معنــای ازدواج و تشــکیل خانــواده نبــوده 

اســت. زندگــی مشــترک فقــط در اختیــار جوانــان نیســت 

تحصــیلات  دارد.  رواج  نیــز  بزرگســالان  ســنین  در  و 

تأثیــرات زیــادی بــر ایــن مــوضوع دارد؛ بــه طور مثــال 

از ســال و 2010 تــا 2014، 85% از زنــان بی‌ســواد بــدون 

ازدواج کــردن بــه‌طور مشــترک زندگــی می کردنــد و در 

مقابــل افــراد باســواد ایــن آمــار 63% بــوده و نکتــۀ مهــم 

ایــن اســت کــه افــرادی کــه ازدواج می کننــد، قــبلاً زندگــی 

مشــترک داشــته‌اند و همچنیــن احتمــال اینکــه صاحب 

فرزنــد شــدن در خانواده هــای تحصیل‌کــرده بیشــتر 

احتمــال  آمریکا  در  اســت.  بی‌ســواد  خانواده هــای  از 

اینکــه زندگــی مشــترک تبدیــل بــه ازدواج رســمی شــود، 

در افــرادی کــه موقعیــت اقتصــادی بیشــتری دارنــد 

چندـیـن براـبـر نسـبـت ـبـه اـفـراد معموـلـی بیـشـتر اـسـت.

باروری

آمــار  کــه  داد  نشــان  آمریکا  در  اساســی  اطلاعــات 

بــاروری پــس از تولــد اولیــن نوزاد بســیار کاهــش یافتــه 

هــنوز  آمریکا  کاهش هــا  ایــن  علی‌رغــم  ولــی  اســت؛ 

ــه  ــه کشورهــای اروپایــی از جمل ــالاتری نسبــت ب آمــار ب

آلــمان دارد. ـیک، نروژ و  بلژـ

متحــده انجــام شــد و بــه ایــن نتیجــه رســید کــه از ســال 

2008 آمــار طلاق نسبــت بــه ســال گذشــته به شــدت 

کاهــش یافتــه و بعــد از ایــن کاهش هــا بــا پدیدار شــدن 

ســالمندان  بیــن  در  طلاق  آمــار  خاکســتری2  طلاق 

کرده‌اســت.  پیــدا  چشــمگیری  افزایــش  آمریکایــی 

بعــد از جنــگ جهانــی خانواده هــا بــه دلیــل داشــتن 

فرزنــدان زیــاد و آینــدۀ بچــه خــود مــجبور بــه زندگــی 

ــا بزرگ تــر شــدن ایــن نســل، والدیــن  کــردن بودنــد و ب

دیگــر دلیلــی بــرای زندگــی مشــترک نداشتنــد و انــقلاب 

طلاق خاکســتری را بــه وجــود آوردنــد. طلاق خاکســتری 

عمــدتاً توســط)baby boomers(3 هــا بــه وجــود آمــد 

را   پایین تــر  ســنین  در  طلاق  احتمــال  همچنیــن  و 

افزایــش دادنــد. 

بعــد  طلاق  احتمــال   ،2010 تــا   2006 ســال های  در 

کــه  کســانی  بــرای  مشــترک  زندگــی  ســال  بیســت  از 

بــرای  و  بــود   %22 داشتنــد  دانشگاهــی  تحصــیلات 

دیپلــم و زیــر دیپلــم بــه ترتیــب 59% و 61% بــود. در 

ــپانیا،  ــه، اس ــش، فرانس ــه اتری ــر از جمل ــای دیگ کشوره

ــر  ســوئد، هلنــد و کــره افــرادی کــه از تحصــیلات عالی ت

داشتــند. باثــبات‌تری  زندــگی  بودــند  ــبرخوردار 

تــا قبــل از ســال 1920، تفاوت‌هــای نــژادی تأثیرچندانــی 

در طلاق نداشــت، امــا در بیــن دهــۀ 1990 تــا 1960 بــه 

در  به‌طوری کــه  یافــت؛  افزایــش  توجهــی  قابــل  طور 

آمریکا 63% زنــان سیاه پوســت معمــولاً در بیســت ســال 

اول زندگــی خــود، طلاق می‌گیرنــد؛ ولــی در مقابــل 

بـه طلاق میـشـود. 46% ازدواج سفیدپوـسـت ها منـجـر ـ

اقتصــاد نیــز می توانــد تأثیــرات بســزایی در ازدواج و 

طلاق بگــذارد؛ ماننــد رکــود بزرگــی کــه در آمریکا رخ داد. 
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بــا 98. 889 دلار بــود. درآمــد زوج هــای هم جنــس کــه هــر 

دو مــرد هستنــد، حــدودا111ً. 000 دلار بــوده؛ ولــی بــرای 

هم جنس هــای زن 90. 531 بــرآورد شــده اســت. 

تحصــیلات  از  آمارهــا  طبــق  هم جنــس  زوج هــای 

عــادی  زوج‌هــای  بــه  نسبــت  بــالاتری  دانشگاهــی 

برخوردارنــد و همچنیــن هــر دو شــاغل و درآمــدی 

ـند. دارـ ثاــبت 

در  را  بــاروری  آمــار  به شــدت  هم جنــس  زوج هــای 

معمــولاً  ولــی  آوردنــد؛  پاییــن  آمریکا  متحــده  ایالــت 

کــردن  بزرگ  و  نگهــداری  در  بیشــتری  توانایی هــای 

از زوج هــای  بیشــتر  بچــه داشتنــد؛ به‌طوری کــه %16 

معمولــی فرزنــدان زیــر هجــده ســال در خانــه داشتند. 

در  کــه  فرزندانــی  کــه  داده  نشــان  بررســی ها   

خانــواده‌ای بزرگ می شــوند کــه زوج عــادی هستنــد، 

احتمــال اینکــه دچــار فقــر شــوند نسبــت بــه فرزندانــی 

کــه در خانــواده‌ای بزرگ می شــوند کــه در آن هــر دو 

زن)lesbian( و یــا هــر دو مــرد )gay( سرپرســت آنهــا 

هستنــد، بیشــتر اســت و نتیجــۀ ایــن ازدواج هــا کاهــش 

ــت.  ــت داش ــد جمعی ــی در رون ــد و تأثیرات ــد نوزاد ش تول

خانواده های مهاجر

در ســال ۲۰۱۷، ۴۴/۴ میلیــون نفــر در ایالــت متحــده 

داد،  رخ  آمریکا  در  کــه  بزرگ  رکــود  در  بودنــد.  مهاجــر 

کاهــش  غیرقانونــی  و  قانونــی  مهاجرت هــای  حجــم 

یافــت. 17% درصــد از رشــد جمعیــت ایالــت متحــده در 

ســال 2017، مربــوط بــه مهاجرینــی اســت کــه ازکشور هــای 

ــا  جنــوب و شرق آســیا، مکزیــک، آمریکایــه لاتیــن و اروپ

ــران  ــر مهاج ــال 2000، اکث ــل س ــد. در اوای ــادا بودن ــا کان ی

رکــود بزرگــی کــه در آمریکا اتفــاق افتــاد، روی بــاروری 

زنــان جــوان تأثیــر بیشــتری نسبــت بــه زنــان مســن 

نرســیده  قبلــی  رشــد  میــزان  بــه  هــنوز  امــا  داشــت؛ 

اســت. باتوجه بــه پایــان رســمی رکــود بزرگ در ســال 

بــاروری  رشــد  میــزان  اشــتغال،  افزایــش  و   2009

اــست. روبه کاــهش  همچــنان 

تحصــیلات  از  کــه  افــرادی  داده  نشــان  تحقیقــات 

بــالاتری برخوردارنــد، صاحــب فرزنــدان کمــتری نسبــت 

بــه قشــر کم ســواد جامعــه هستنــد و ایــن آمارهــا بــرای 

سـت. بـوده اـ بـت ـ لـی ثاـ سـالیان متواـ ـ

اتفــاق  ازدواج  از  خــارج  تولدهــا  از  بزرگــی  بخــش 

و  ازدواج  بــدون  فرزنــدآوری  افزایــش  و  می‌افتــد 

فرزنــدآوری  سفیدپوســت‌ها  خانواده‌هــای  بی ثباتــی 

4MPF  را در ســال 1955 تجربــه کردیــم کــه بعــد از ایــن 

یافــت.  افزایــش  قابل توجهــی  بــه‌طور  بــاروری  آمــار 

همجنس گراها

در بیســت و ششــم ژوئــن 2015، پرونــده‌ای نقطــۀ تحول 

تاریــخ شــد و دادگاه عالــی بــه نفــع ازدواج هم جنس هــا 

رأی داد و ایــن کار را قانونــی تلقــی کــرد و ایــن قانــون را 

در همــۀ ایالت هــای خــود بــه اجــرا درآورد؛ درنتیجۀ این 

ــس  ــقریبا380.000ً زوج هم جن ــال 2017، ت ــون، در س قان

وجــود داشــت. باوجــود بــه رســمیت شــناخته شــدن 

ایــن ازدواج مخالفــان زیــادی در سراســر دنیــا پیــدا کرد. 

ــادی- ــر اقتص ــد از نظ ــس می خواستن ــای هم جن زوج ه

اجتماعــی از مزایــای بیشــتری بــرخوردار باشــند؛ بــرای 

مثــال در ســال 2017، متوســط درآمــد خانواده هایــی بــا 

جنسیــت متفــاوت88. 683 و در مقابــل بــرای هم جنس 

روش زندگی کودکان 

بازتابی از نحوه 

زندگی خانوادۀ 

آنهاست تغییراتی 

که در یک ناحیه یا 

کشور رخ می‌دهد 

روی کودکان تأثیر 

مستقیم می گذارد؛ 

مثل بچه‌دار شدن 

در ازدواج یا زندگی 

مشترک که روی 

کودکان تأثیر بسزایی 

می گذارد. 
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ازدواج امری رایج بود 

به‌طوری که 61% افراد 

حداقل هجده ساله 

ازدواج کرده بودند. 

دوم اینکه طلاق 

امری غیر عادی 

نیست و آمارها نشان 

می‌دهد 24% از زنان 

اسپانیایی تبار متأهل 

از هم جدا خواهند 

شد.

آنهاســت تغییراتــی کــه در یــک ناحیــه یــا کــشور رخ 

می گــذارد؛  مســتقیم  تأثیــر  کــودکان  روی  می‌دهــد 

مثــل بچــه‌دار شــدن در ازدواج یــا زندگــی مشــترک کــه 

روی ــکودکان تأثــیر بــسزایی میــگذارد.

بــه گذشــته، می تــوان تغییــرات  بــا نگاهــی طولانــی 

زیــادی را دیــد؛ به هرحــال در ســال 1970، 12% از همــۀ 

ــد و  ــدی زندگــی می کردن ــواده تــک وال کــودکان در خان

ــد،  سرپرســت اکثــر ایــن خانواده هــا مــادران تنهــا بودن

ولــی تــا ســال 2018 ایــن آمــار بــه 27% رســید و بقیــه در 

خانوادهــهای ناتــنی زندــگی می کردــند.

کــودکان  روی  زندگــی  ســبک  و  تغییــرات  ایــن  تمــام 

نســل های آینــده تأثیــر خواهــد گذاشــت؛ اگرچــه بررســی 

بررســی  ولــی  اســت؛  مفیــد  کــودکان  زندگــی  مراحــل 

تجربیــات و... آنهــا نیــز حائــز اهمیــت اســت و محققــان 

بــرای درک تجربیــات کــودکان و زندگــی آنهــا مطالعاتــی را 

انجــام دادنــد، فقــط درصد معینــی از کــودکان آمریکایی 

ســبک زندگــی ســالم و مشــخصی دارنــد و بقیــه کــودکان 

ایــن‌طور نیســت. ایــن بی ثباتــی ســبک زندگــی نســل 

جــوان آمریکا قطــعاً ســودمند نخواهــد بــود. تمــام ایــن 

ــواده  اتفاقــات زمانــی می‌افتــد کــه یکــی از والدیــن خان

را تــرک می کنــد و مــشکلات زیــادی ازجملــه مــشکلات 

روحــی را بــرای کــودکان و می‌زنــد. ***

مناب�ع: 
ــماری  ــط ادارۀ سرش ــه توس ــت ک ــالانه اس ــت س ــی جمعی ــه بررس 1. برنام

ایــالات متحــده آمریکا انجــام می شــود. 

2. طلاق یک زوج مسن پس از سال ها زندگی مشترک می باشد. 

3. افرادی که در بین جنگ جهانی دوم متولد شدند. 

4. کسی که دارای فرزندان بیولوژیکی با بیش از یک شریک است. 

از قــاره آمریکا و کــشور مکزیــک بودنــد، ولــی بعــد رکــود 

کـرد. یـدا ـ یـش پـ هـم افزاـ سـیا ـ جـرت از آـ بزرگ مهاـ

ساختار و پایه اساسی خانواده های مهاجر چه بود؟  

افــراد  کــه %61  بــه‌طوری  بــود  رایــج  امری  ازدواج  اولاً 

ــه  ــد. دوم اینک ــرده بودن ــاله ازدواج ک ــل هجده س حداق

نشــان  آمارهــا  و  نیســت  عــادی  غیــر  امری  طلاق 

ــم  ــل از ه ــپانیایی تبار متأه ــان اس ــد 24% از زن می‌ده

جــدا خواهنــد شــد. 

از کشورهــا  تبعیــد  بــا  کــه  قوانیــن ســخت مهاجــرت 

همــراه می شــود می توانــد یکــی از دلایــل مهاجــرت 

تــرس،  فقــر،  افزایــش  بــا  تبعیــد  و  باشــد  خانواده هــا 

اســترس، اضطــراب و افســردگی همــراه اســت مثــل 

ــوهران  ــی ش ــد؛ ول ــود هستن ــشور خ ــه در ک ــی ک مادران

آنــها تبعــید ــشدند.

ســوم اینکه تحقیقات اخیر نشــان داده که به‌دنیاآمدن 

نوزادهــای خارجــی علی‌الخصــوص اســپانیایی در ایــن 

کــشور جبران کننــده کم بــودن جمعیــت در ایالت هــای 

یـدا و واـشـنگتن بوده اـسـت. فلورـ

حوزۀ دیگــر تحقیقــات ازدواج بیــن بومی هــای آمریکا 

زمــان  روی  بــر  تحقیقــات  ایــن  اســت.  مهاجریــن  و 

بررســی  در  ســعی  و  بــوده  متمرکــز  مهاجریــن  ورود 

بومــی،  غیــر  و  بومــی  بیــن  کــه  بــوده  ازدواج هایــی 

سفیدپوســت و سیاه‌پوســت و جنسیت هــای مختلــف 

داــشته اــست.

روش و ترتیب زندگی کودکان

روش زندگــی کــودکان بازتابــی از نحــوه زندگــی خانــوادۀ 



اسکرول های بی پایان
راهکارهایی برای مدیریت فرزندان در فضای مجازی

دکتــر نعیمــه کــبیری، دکــتری مشــاوره و درمانگــر تحلیلــی، بــه آسیب هــای روانــی اینســتاگرام بــر زنــان می پــردازد. مقایســۀ 

اجتماعــی و اســتانداردهای غیــر واقعــی، عــزت نفــس را کاهــش داده و منجــر بــه افســردگی، اخــتلال تصویــر بدنــی و اضطــراب 

ــا »مــن آرمانــی« جایگزیــن کرده‌انــد. راه نجــات در هویت ســازی  می شــود. فیلترهــا و تصاویــر ویرایش شــده، »مــن واقعــی« را ب

از طریــق روابــط ســالم خانوادگــی، ایجــاد اهــداف واقعــی و مدیریــت اســتفاده از فضــای مجــازی نهفتــه اســت. والدیــن بــا حــضور فعــال، 

فرهنگ ســازی و ایجــاد عــزت نفــس می تواننــد نوجوانــان را در برابــر فشــار تــصویری محافظــت کننــد. حــذف کامــل راهکار نیســت؛ بلکــه 

مدیریــت هوشــمند و تقویــت انگیــزه بــرای زندگــی واقعــی کلیــد اســت.

گفت‌و گو با دکتر نعیمه کبیری
دکتری مشاوره و درمانگر تحلیلی
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حس ناکافی 

بودن در فرد باعث 

سرخوردگی اجتماعی، 

ایجاد افسردگی در 

فرد و اختلال در 

تصویر بدلی شود. 

چنین انسانی که 

در معرض مقایسه 

قرار گرفته، بر اساس 

چه چیزی بیاید 

ارزش های خودش را 

بسنجند؟ بر اساس 

اینکه دیگران دربارۀ 

او چه فکر می کنند 

و دیگران چطور او 

را دوست دارند و به 

همین دلیل آن فرد 

همیشه به دنبال 

یک تصویر آرمانی در 

خودش است.

ــان در چنیــن  ــان ایجــاد می کنــد. زن ــرای زن واقعــی را ب

جامعــه‌ای ارزش گذاری هــای مربــوط بــه مــد، ســبک 

زندگــی و... را دنبــال می کننــد؛ ارزش گذاری هایــی کــه 

ریشــه در صنعــت زیبایــی و تبلیغــات هدفمنــدی دارد 

کــه امروز جهــان را تحــت تأثیــر قــرار داده اســت. در 

نتیجــه، فشــارهای ناشــی از ایــن صنعــت بیــش از همه 

نـان ـشـده اـسـت. متوـجـه زـ

البتــه ادامــۀ ایــن رونــد فشــار در صنعــت زیبایــی را بــه 

مردهــا نیــز وارد می کنــد؛ امــا ایــن مقایســۀ اجتماعــی 

و فرهنگــی کــه بــه صنعــت زیبایــی، تبلیغــات هدفمنــد 

و فرهنگ ســازی بــر می گــردد، بیشــتر زنــان را تحــت 

تأثیــر قــرار داده اســت. متأســفانه بــه دلیــل اشتبــاه 

در ارزش‌گــذاری و ایجــاد اســتانداردهای غیــر واقعــی، 

ــد.  ــرار می‌گیرن ــتاگرام ق ــر اینس ــت تأثی ــتر تح ــان بیش زن

* عصــر زنان: مقایســۀ اجتماعــی چه آســیب‌هایی به 	

ســامت روان وارد می‌کنــد؟

زمانــی کــه فــرد تحــت تأثیــر مقایســه قــرار می‌گیــرد، 

ــه فــرد وارد خواهــد شــد، کاهــش  اولیــن آســیبی کــه ب

عــزت نفــس اوســت. عــزت نفــس از چه چیزی تشــکیل 

شــده اســت؟ ســه بــاور کــه می گویــد: مــن ارزشــمندم، 

ــال  ــتم. ح ــت‌داشتنی هس ــن دوس ــدم و م ــن توانمن م

یعنــی  می‌دهیــم؛  انجــام  اجتماعــی  مقایســۀ  وقتــی 

وقتــی فــرد را بــا یــک تصویــر آرمانــی و غیــر واقعــی 

»ارزشــمند  می گوییــم:  او  بــه  می کنیــم،  مقایســه 

نیــستی!« و ــحس ناکاــفی ــبودن ــبه او می‌دهــیم.

ســرخوردگی  باعــث  فــرد  در  بــودن  ناکافــی  حــس 

در  اخــتلال  و  فــرد  در  افســردگی  ایجــاد  اجتماعــی، 

در عــصری کــه تصاویــر فیلترشــده جــای واقعیــت را 

گرفته‌انــد، زنــان بیــش از هــر زمــان دیگــر در معــرض 

مقایســۀ اجتماعــی و فشــار روانــی قــرار دارنــد. هــر بــار 

کــه اینســتاگرام را اســکرول می کنیــم، چــه چیزی در 

ذهــن مــا اتفــاق می‌افتــد؟ چــرا پــس از دیــدن تصاویــر 

بــودن  ناکافــی  احســاس  دیگــران،  کامــل«  »زندگــی 

می کنیــم؟

خانــم دکتــر نعیمــه کــبیری، دکــتری مشــاوره، درمانگــر 

تحلیلــی در حوزۀ اخــتلالات بالینــی و مــدرس دانشگاه، 

در ایــن مصاحبــه بــه یکــی از بحرانی‌تریــن چالش های 

سلامــت روان زنــان می پــردازد: تأثیــر اینســتاگرام بــر 

هوـیـت، ـعـزت نـفـس و سلاـمـت رواـنـی.

بلکــه نحــوۀ  اینســتاگرام به تنهایــی مــشکل نیســت؛ 

اســتفاده از آن و فرهنگــی کــه ایجــاد کــرده، زنــان را در 

تلــۀ مقایســۀ اجتماعــی گرفتــار کــرده اســت. ایــن فضــا 

بــا ایجــاد اســتانداردهای غیــر واقعــی بــرای زیبایــی، 

ســبک زندگــی و موفقیــت، عــزت نفــس را کاهــش داده 

و افــسردگی و اضــطراب را افزاــیش می‌دــهد.

* عصــر زنــان: چــرا زنــان به‌شــدت تحــت تأثیــر تصاویــر 	

اینســتاگرام قــرار می‌گیرنــد؟

یــک  اینســتاگرام،  تصاویــر  از  زنــان  پذیرفتــن  تأثیــر 

ــندارد. ذاــتی  جنسیــتی  ماهــیت 

مســئله‌ای کــه می‌توانیــم در اینجــا عنــوان کنیــم، بــه 

مســائل روان شــناختی، اجتماعــی و فرهنگــی مربــوط 

می شــود و بیشــتر، مســئله‌ای فرهنگــی و اجتماعــی 

مقایســۀ  بــه  به شــدت  کــه  جامعــه‌ای  یعنــی  اســت؛ 

اجتماعــی دســت زده و یــک سری اســتانداردهای غیــر 
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خوبــی  احســاس  مــن  در  آیــا  می‌کنــد؟  ایجــاد  مــن 

ــال  ــد و کم ــرای رش ــزه‌ای ب ــا انگی ــی‌آورد؟ آی ــود م به‌وج

نــه؟« یــا  برمی‌انگیــزد 

ابتــدا بایــد ایــن را بررســی کنیــم تــا بفهمیــم فیلترهــا چــه 

ــراد  ــری روی اف ــه تأثی ــی‌آورد و چ ــان م ــر انس ــی س بلای

می‌گــذارد. ســپس بایســتی بررســی کنیم چقــدر منطق 

و ســند به‌عنــوان منبــ�ع اصلــی ایــن پدیــده وجــود دارد؟ 

چقــدر دسترســی بــه اینهــا در زندگــی واقعــی بــرای 

انســان امکان‌پذیــر اســت؟ فــردی کــه ایــن تصاویــر را بــا 

چنیــن کیفیتــی بــه مــن نشــان می‌دهــد کیســت و چــه 

دســتاوردی در ایــن دنیــا داشــته و چــه تأثیــری در ایــن 

ــن  ــی در م ــه حس ــم چ ــم ببین ــد از آن ه ــا دارد؟ بع دنی

ــاً آن را  ــت اص ــن هس ــاح م ــه ص ــا ب ــد؟ آی ــاد می‌کن ایج

ببینــم یــا اصــاً ایــن امکان‌پذیــر اســت؟ در نهایــت چــه 

ســندی وجــود دارد کــه مــن بتوانــم ایــن تصاویــر را بــاور 

کنــم؟

* ــراب 	 ــش اضط ــرای کاه ــی ب ــه تکنیک ــان: چ ــر زن عص

پــس از اســکرول وجــود دارد؟

بــرای کاهــش یــک عــادت مخــرب، اول بایــد بــاور را 

تغییــر دهیــم و روی باورهــا کار کنیــم. جــدا شــدن 

از اینســتاگرام مســتلزم و نیازمنــد بــه وجــود داشــتن 

اســت.  زندگــی  بــرای  واقعــی  دنیــای  در  انگیــزه ای 

وقتــی از اینســتاگرام جــدا شــوم، اضطراب هــای مــن 

ــه  ــن ب ــرا م ــت. چ ــد یاف ــش خواه گاه کاه ــودآ ــز ناخ نی

دنبــال اینســتاگرام مــی روم؟ چــرا مــن بــه دنبــال ایــن 

بســتر و فضــا، همیــن طور دائــم اکســپلور خــودم را 

ایــن  می‌بینــم؟  را  متفــاوت  مطالــب  و  می کنــم  نگاه 

تصویــر بدلــی شــود. چنیــن انســانی کــه در معــرض 

بیایــد  چیزی  چــه  اســاس  بــر  گرفتــه،  قــرار  مقایســه 

اینکــه  بــر اســاس  ارزش هــای خــودش را بســنجند؟ 

دیگــران دربــارۀ او چــه فکــر می کننــد و دیگــران چــطور 

او را دوســت دارنــد و بــه همیــن دلیــل آن فرد همیشــه 

اســت.  خــودش  در  آرمانــی  تصویــر  یــک  دنبــال  بــه 

تصویــر آرمانــی اســت کــه همــان حــس ناکافــی بــودن 

را بــه او می‌دهــد؛ بنابرایــن عــزت نفــس او را پاییــن 

مــی‌آورد، افســردگی ایجــاد می کنــد و یــک ســرخوردگی 

ــبرای ــفرد را ــبه دنــبال خواــهد داــشت.

* عصــر زنــان: چگونــه می‌تــوان فیلترهــا و واقعیــت را 	

از هــم تشــخیص داد؟ 

چــه  بــه  فیلترهــا  کنیــم  بررســی  اســت  بهتــر  ابتــدا 

کــه  می‌بینیــم  می‌گــردد؟  بــر  عاملــی  و  عنصــر 

فرهنگ‌ســازی‌هایی مبتنــی بــر صنعــت پول‌ســازی 

از  کــه  پدیــده‌ای  اســت.  کــرده  ایجــاد  را  پدیــده  ایــن 

زندگــی  ایــن  تصویــر،  »ایــن  بپرســد:  بخواهــد  فــرد 

در  حســی  چــه  می‌بینــم  کــه  محتوایــی  ایــن  یــا 

برنامــه‌ریزی در زندگــی واقعــی اتفــاق می‌افتــد؛ یعنــی بایــد از محیــط 

ــده‌ام در  ــه برگزی ــی ک ــال هدف ــه دنب ــوم و ب ــارج ش ــازی خ ــای مج و فض

دنیــای واقعــی باشــم. اینکــه مــن مرتــب در اینســتاگرام هســتم، قطــعاً 

یــک سری امیــال ســرکوب شــده دارم کــه در ایــن تصاویــر دارم بــه 

ــا ذره از  ــر آنه ــم به خاط ــه می‌خواه ــی ک ــردم. امیال ــا می گ ــال آن ه دنب

دنیــای واقعــی اجتنــاب کنــم.



113 فصل 3: زبان خاموششماره 2  .  تابستان 1404  

اینستاگرام اطلاعاتی 

را در اختیار من 

می گذارد که الان وارد 

ذهن می شود و در 

حافظۀ کوتاه مدت 

قرار می‌گیرد؛ اما به 

این دلیل که تکرار 

نمی شود، از ذهن 

خارج می شود. 

هیچ کدام از این 

اطلاعات دریافتی 

برای من کارایی 

ندارد؛ صرفاً اینها 

اطلاعات زیادی 

هستند که موجب 

اضطراب می شوند.

بیشــتر در ایــن فضــا فرو مــی‌روم، اضطــراب مــن بیشــتر 

می‌شــود. 

راهکارهایــی بــرای کاهــش توجــه بــه فضــای مجــازی و 

افزایــش بیشــتر توجــه بــه فضــای واقعــی وجــود دارد. 

کنیــم.  فرهنگ‌ســازی  مقــداری  یــک  بایســتی  ابتــدا 

کــه  دورهمی هایــی  کــردن،  ورزش  خوانــدن،  کتــاب 

تــا قبــل از کرونــا برقــرار بــود، رفت‌وآمــد بــا آدم هــای 

ــه  ــتر ب ــه بیش ــازی و توج ــای مج ــای آدم‌ه ــی به ج واقع

ایــن  از  بتوانیــم  باعــث می شــود مــا  فضــای واقعــی 

ـیم. فــضای مــجازی مــقداری فاصــله بگیرـ

* درگیــر 	 همیشــه  کــه  مخاطبــی  زنــان:  عصــر 

رســانه‌های ارتباطــی گرمــی ماننــد اینســتاگرام کــه 

تلفیقــی از تصویــر و صــوت بــوده، چطــور می‌توانــد 

بــه رســانه ســردی مثــل  ناگهــان ذهــن خــود را 

کتــاب کــه کلمــات اســت، معطــوف کنــد؟

تغییــر ایــن دیــدگاه بــه فرهنگ ســازی بــر می گــردد. 

باتوجه بــه اینکــه ایــن حالــت بیشــتر در بیــن جوان هــا 

و نوجوان هــا شــای�ع اســت، ازایــن‌رو بایــد بیشــتر بــه 

کانــون خانــواده توجــه کنیــم. اگــر پــدر یــا مــادر یــک 

ــد  ــوند، می توانن ــن ش ــاب عجی ــا کت ــان ب ــدار خودش مق

ــادر  ــن م ــد. م ــک کنن ــا کم ــن فض ــر ای ــه تغیی ــت ب نسب

را  آن  را می‌دانــم، می‌توانــم  اینســتاگرام  کــه معایــب 

بــه فرزنــدان خــودم بگویــم. اینســتاگرام فضایــی اســت 

حوزه هــای  در  زیــادی  بســیار  ســطحی  اطلاعــات  کــه 

می کنــد.  بیــان  یک‌دقیقــه‌ای  بــه‌صورت  را  مختلــف 

ــه  ــذارد ک ــن می گ ــار م ــی را در اختی ــتاگرام اطلاعات اینس

کوتاه مــدت  حافظــۀ  در  و  می‌شــود  ذهــن  وارد  الان 

مســئله یــک مقــدار بــه بی انگیزگــی و بی‌هــدف بــودن 

جوان هــا بــر می گــردد. اگــر در دنیــای واقعــی یــک 

هــدف و یــک انگیــزه وجــود داشــته باشــد کــه جوانــان 

ممکــن  حــال  بشناســند،  را  خــود  وجــودی  اهــداف 

اســت انگیزه هایــی بیابنــد یــا انگیزه‌هــای شــغلی و 

یــا انگیزه هــای اجتماعــی باشــد، ایــن انگیزه هــا بــه 

اهدافــی مهــم بــرای زندگــی واقعــی تبدیــل خواهــد 

ــل  ــی تبدی ــی واقع ــرای زندگ ــداف ب ــه اه ــی ب ــد؛ وقت ش

خواهــد  برنامــه ریزی  نیــز  آنهــا  بــرای  به تب�ــع  شــوند، 

ــرد.  ک

می افتــد؛  اتفــاق  واقعــی  زندگــی  در  برنامــه ریزی 

یعنــی بایــد از محیــط و فضــای مجــازی خــارج شــوم 

و بــه دنبــال هدفــی کــه برگزیــده ام در دنیــای واقعــی 

هســتم،  اینســتاگرام  در  مرتــب  مــن  اینکــه  باشــم. 

قطــعاً یــک سری امیــال ســرکوب شــده دارم کــه در 

ایــن تصاویــر دارم بــه دنبــال آن هــا می گــردم. امیالــی 

کــه می خواهــم به‌خاطــر آنهــا ذره از دنیــای واقعــی 

اجتــناب کــنم.

اهــداف  بــه  رســیدن  بــرای  و  امیــال  ایــن  مقابــل  در 

واقعــی، بایــد اول در دنیــای واقعــی یــک سری هــدف 

برنامــه‌ریزی  آنهــا  بــرای  بعــد  و  بگــذارم  خــودم  بــرای 

ــم،  ــی رفت ــای واقع ــال هدف ه ــه دنب ــی ک ــم. آن زمان کن

دســت  واقعــی  غیــر  و  اینســتاگرام  فضــای  از  آرام‌آرام 

ــد  ــدا بای ــم ابت ــق آن ه ــرای تحق ــوم. ب ــارج ش ــم و خ بکش

ــن  ــه انگار م ــی ک ــاور و آن عادت ــود؛ ب ــت ش ــا درس باوره

ــه  ــم و ب ــرار کن ــا ف ــه از واقعیت ه ــرده‌ام ک ــادت ک ــط ع فق

یــک دنیــای خیالــی کــه اصلاً بــرای مــن نیســت بچســبم، 

پرهیــز کنــم. بایســتی درک کنــم کــه هــر چقــدر هــم 
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افــراد ذائقــه جامعــه را بــه ســمت پادکســت ها، کتــاب 

خوانــدن و حتــی بــه ســمت فیلم هــای مفیــد ببرنــد. مــا 

می خواهیــم بــه ایــن وســیله جامعــه را هدایــت کنیــم. 

* ــکار 	 ــتاگرام راه ــل اینس ــذف کام ــا ح ــان: آی ــر زن عص

ــتفاده؟ ــت اس ــا مدیری ــت ی اس

همیشــه  می‌افتــد،  اتفــاق  دنیــا  در  پیشــرفتی  هــر 

جنبه هــای مفیــدی دارد؛ اینســتاگرام هــم می توانــد 

جنبه هــای مفیــدی داشــته باشــد. فقــط مدیریــت نحــوۀ 

ــزه‌ای  ــراد انگی ــه اف ــت ک ــم اس ــه مه ــتفاده آن و اینک اس

بــرای دنیــای واقعــی نیــز داشــته باشــند. یــک انگیــزۀ 

دنیــای  در  وجــودی  مختلــف  ابعــاد  در  واقعــی 

واقعــی می توانــد بســیار کمــک کنــد تــا افــراد زمانــی 

را کــه می خواهنــد در اینســتاگرام بیهــوده بگذراننــد، 

مدیریــت کننــد. حــذف کامــل قاعــدتاً اتفــاق نخواهــد 

افتــاد و اصلاً مــا چنیــن چیزی را نمی‌خواهیــم. هــر 

رســانه‌ای و هــر پیشــرفتی در ایــن دنیــا قاعــدتاً یــک 

ابعــاد مفیــد و یــک معایبــی دارد و خــوب اســت کــه مــا 

از ابعــاد مفیــد اینســتاگرام بتوانیــم اســتفاده کنیــم. 

* ــران 	 ــد دخت ــه می‌توانن ــن چگون ــان: والدی ــر زن عص

نوجــوان را در برابــر فشــار تصویــری اینســتاگرام 

گاه کننــد؟ آ

بــا  بهــتری  رابطــۀ  کیفیــت  چقــدر  هــر  نوجــوان  یــک 

والدیــن خــود داشــته باشــد، ایــن کیفیــت رابطــه بــا 

والدیــن مثــل واکســن و پادتــن عمــل می کنــد. زمانــی 

کیفیــت رابطــۀ خوبــی بــا والدیــن برقــرار باشــد و فرزنــد 

بتوانــد بــا آنهــا صحبــت کنــد، باعــث می شــود عــزت 

قــرار می‌گیــرد؛ امــا بــه ایــن دلیــل کــه تکــرار نمی شــود، 

ــات  ــن اطلاع ــدام از ای ــود. هیچ ک ــارج می ش ــن خ از ذه

دریافتــی بــرای مــن کارایــی نــدارد؛ صــرفاً اینهــا اطلاعات 

زیــادی هستنــد کــه موجــب اضطــراب می شــوند. 

اگــر مــا والدیــن کمــی بیشــتر جلــوی فرزنــدان کتــاب 

بخوانیــم، می توانیــم از همــان ســنین پاییــن آن هــا را با 

ایــن فرهنــگ آشــنا کنیــم. سپــس بــا فرهنگ ســازی در 

دبیرســتان ها و دانشگاه هــا نیــز می تــوان به تدریــج 

یــا  بــه ســمت کتاب خوانــی  اقبــال جمعــی را دوبــاره 

دســت کم پادکســت‌های مفیــد هدایــت کــرد. فضــای 

در  ســطحی  بســیار  مطالــب  از  مملــو  اینســتاگرام 

ــردی در  ــدام کارب ــه هیچ ک ــت ک ــف اس ــای مختل حوزه ه

زندگــی افــراد نــدارد. بایــد فرهنگ ســازی صورت بگیــرد 

و حتــی اگــر از ســطح نوجوانــی نگاه کنیــم، می تــوان بــا 

ــلبریتی ها،  ــه س ــان ب ــی نوجوان ــش طبیع ــه گرای ــه ب توج

ــا  ــت آنه ــت و هدای ــود وضعی ــرای بهب ــت ب ــن ظرفی از ای

بــه ســمت الگوهــای صحیــح بــه‌طور مؤثــر اســتفاده 

کــرد. مــا می توانیــم افــرادی را برجســته کنیــم کــه ایــن 

هــر چقــدر نوع رابطــه بــا والدیــن بهتــر باشــد، باعــث می شــود کــه فــرد 

بتوانــد هویــت در خــود بســازد. زمانــی کــه مــن هویــت دارم، از یــک 

ــتم؛  ــل هس ــودم ارزش قائ ــرای خ ــتم و ب ــرخوردار هس ــزه ب ــاور و انگی ب

بنابرایــن غرق آن تبلیغــات هدفمنــد اینســتاگرام نمی شــوم. مــن یــک 

خــود واقعــی دارم و دیگــر بــه دنبــال خــود غیــر واقعــی و خــود آرمانــی 

گـردم. سـتاگرام نمیـ یـر اینـ در تصاوـ
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یک نوجوان هر چقدر 

کیفیت رابطۀ بهتری 

با والدین خود داشته 

باشد، این کیفیت 

رابطه با والدین مثل 

واکسن و پادتن عمل 

می کند. زمانی کیفیت 

رابطۀ خوبی با والدین 

برقرار باشد و فرزند 

بتواند با آنها صحبت 

کند، باعث می شود 

عزت نفس بالایی در 

فرزند شکل بگیرد. 

زمانی که من عزت 

نفس بالا دارم؛ یعنی 

من ارزشمندم، من 

دوست‌داشتنی‌ام، 

من توانمندم. 

کــه هویت‌ســازی در او اتفــاق افتــاده، دیگــر بــه دنبــال 

تصاویــر غیــر واقعــی، آرمانــی و تصویرهــای مختلــف 

ــه طــور اطمینــان  و آدم‌هــای غیرواقعــی اینســتاگرام ب

نخواهنــد رفــت. 

* مدیریــت 	 بــرای  راهــکار  بهتریــن  زنــان:  عصــر 

مســئلۀ ورود فرزنــدان بــه فضــای مجــازی توســط 

چیســت؟ خانواده‌هــا 

تهیــۀ  بــرای  خانواده‌هــا  روی  فشــار  یــک  شــاهد  مــا 

هــر  امــا  هســتیم؛  هوشــمند  همــراه  تلفن‌هــای 

ــا  ــت. م ــوردار اس ــود برخ ــاص خ ــم خ ــواده‌ای از نظ خان

نمی‌توانیــم تحــت تأثیــر جــوی کــه ایجــاد شــده قــرار 

بگیریــم. البتــه گاهــی مثــل زمــان کرونــا بــود کــه مجبــور 

بودیــم؛ امــا اگــر الان هــم قــرار اســت کــه بچه‌ای گوشــی 

نفــس بالایــی در فرزنــد شکل بگیــرد. زمانــی کــه مــن 

عــزت نفــس بــالا دارم؛ یعنــی مــن ارزشــمندم، مــن 

دوســت‌داشتنی‌ام، مــن توانمنــدم. یــک منــی در مــن 

ایجــاد شــده، یعنــی مــن دارم دارای هویــت می شــوم. 

ــی  ــت؛ یعن ــا اس ــن دنی ــن در ای ــودن م ــوه ب ــت نح هوی

ــمن ــبرای ــخودم ارزش قاــئل هــستم.

ــبت  ــت و نس ــه سیاس ــبت ب ــن، نس ــه دی ــبت ب ــن نس م

بــه نقــش جنســیتی خــودم بــا بــاوری کــه ایجــاد شــده، 

روبــرو هســتم. ایــن بــاور چطــور ایجــاد می‌شــود؟ از 

نــوع رابطــه بــا والدیــن. هــر چقــدر نــوع رابطــه بــا والدیــن 

بهتــر باشــد، باعــث می‌شــود کــه فــرد بتوانــد هویــت 

ــک  ــت دارم، از ی ــن هوی ــه م ــی ک ــازد. زمان ــود بس در خ

ــودم ارزش  ــرای خ ــتم و ب ــوردار هس ــزه برخ ــاور و انگی ب

قائــل هســتم؛ بنابرایــن غــرق آن تبلیغــات هدفمنــد 

اینســتاگرام نمی‌شــوم. مــن یــک خــود واقعــی دارم 

ــی  ــود آرمان ــی و خ ــر واقع ــود غی ــال خ ــه دنب ــر ب و دیگ

در تصاویــر اینســتاگرام نمی‌گــردم. شــخصی کــه خــود 

واقعــی و یــک هویتــی دارد، بــرای خــود ارزش قائــل 

کــه  بــه دنبــال کســی نمی‌گــردد  بنابرایــن  اســت؛ 

بخواهــد از روی آن همانندســازی کنــد. او به‌جــای 

تصاویــر غیــر واقعــی اینســتاگرام، از چــه کســی 

مــادرش،  از  اســت؟  کــرده  همانندســازی 

پــدرش و از افــرادی کــه واقعــی بودنــد کــه 

خــود  فرزنــد  در  را  واقعــی  مــن  یــک 

والدیــن  پــس  کرده‌انــد.  ایجــاد 

بــه  واقعــی  مــن  ایجــاد  بــا 

ســاختن هویــت نوجوانشــان 

نوجوانــی  می‌کننــد.  کمــک 
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باشــم؛ یعنــی خــودم بــرای بچــه وقت بگــذارم و بعــد او را 

کلاس‌هــای ورزشــی، کلاس‌هــای هنــری و... ببــرم. 

بچــه‌ای کــه در حــال لــذت بــردن از دنیــای واقعــی 

اســت، مطمئــناً بــه دنبــال آن لــذت فضــای مجــازی 

نخواهــد رفــت. اولیــن مورد ایــن اســت کــه مــن پــدر و 

مــادر، خــودم یــک مقــدار از فضــای مجــازی دور شــوم 

ــودم  ــد خ ــرای فرزن ــد ب ــم. بع ــتفاده کن ــر اس و از آن کمت

وقــت مفیــد اختصــاص دهــم و بــا او ارتبــاط داشــته 

باشــم. مطمئــن باشــید کــه بچه هــا در ســن پاییــن، 

بــه آن گوشــی غیــر واقعــی ترجیــح  را  والــد واقعــی 

می‌دهنــد. پــس خــودم بایــد خــودم را فعــال کنــم و 

حــضور داشــته باشــم. بعــد از حــضور خــودم، بــرای 

ــه  ــم؛ بچ ــرار بده ــد ق ــای مفی ــا و برنامه ه ــه کلاس ه بچ

گاه و بــدون هیچ گونــه فشــاری از  بــه‌صورت ناخــودآ

فضــای مجــازی دور می شــود. وقتــی مــن بخواهــم 

بــرای بچــه وقــت بگــذارم؛ امــا مــن خــودم حوصلــه 

نــدارم و تمام‌وقــت داخــل گوشــی و در فضــای مجــازی 

هســتم، پــس ایــن توقــع را از بچه خــودم نیــز نمی توانم 

داشــته باشــم کــه او در ایــن فضــا وارد نشــود. مــن 

به عنــوان والــد بایــد یــک مقــدار وقــت بگــذارم تــا بچــه 

را بــا فضاهــای واقعــی آشــنا کنــم. مطمئــناً بچه هــای 

کوچــک کــه هــنوز عــادت ندارنــد، فضــای واقعــی را بــه 

فــضای مــجازی ترجــیح می‌دهــند.

بحــث نوجوانــی هــم یــک مقــدار جــدا اســت. حتــی 

اگــر در جاهــای مفیــد و در گروه هــای  نوجــوان هــم 

واقعــی مفیــد قــرار بگیــرد؛ ماننــد فضاهــای ورزشــی، 

بــه‌صورت  می توانــد  هــم  او   . و...  درســی  هــنری، 

کنــد.*** اســتفاده  مجــازی  فضــای  از  مناسبــی 

بــا فضــای مجــازی در  یــا تبلــت داشــته باشــد کــه  و 

ارتبــاط باشــد، بایــد متناســب بــا ســن او و تحــت نظــارت 

ــا  ــه م ــت ک ــرار نیس ــرد. ق ــرار گی ــن ق ــدی والدی صددرص

ببینیــم در فامیــل مــا بــه بچــه گوشــی بــا دسترســی بــه 

ــد  ــن ح ــا ای ــم حتم ــا ه ــس م ــد، پ ــازی دادن ــای مج فض

اختیــار را بــه بچــه خودمــان بدهیــم! بنابرایــن اگــر هــم 

بچــه‌ای دارای گوشــی هوشــمند اســت، صددرصــد باید 

ــان.  ــی نوجوان ــد؛ حت ــواده باش ــارت خان ــت نظ تح

* ــو 	 ــن ج ــه ای ــا ب ــه خانواده‌ه ــدم توج ــان: ع ــر زن عص

ایجــاد  و  اســت  مدیریــت  قابــل  چگونــه  روانــی، 

گاهــی توســط والدیــن بــرای فرزنــدان بایســتی  آ

چطــور رقــم بخــورد؟

اگــر بخواهیــم فرزنــد را از یــک فضــای بســیار جــذاب 

مجــازی دور کنیــم، بایــد در دنیــای واقعــی، یــک فضــای 

بســیار متناســب را بــرای فرزنــدان فراهــم کنیــم کــه بچــه 

از حضــور در آن لــذت ببــرد. اگــر مــن می‌خواهــم بچــه را 

از فضــای مجــازی دور کنــم، خــودم بایــد بــا بچــه همــراه 

وقتــی مــن بخواهــم بــرای بچــه وقــت بگــذارم؛ امــا مــن خــودم حوصلــه 

نــدارم و تمام‌وقــت داخــل گوشــی و در فضــای مجــازی هســتم، پــس 

ایــن توقــع را از بچــه خــودم نیــز نمی توانــم داشــته باشــم کــه او در ایــن 

فضــا وارد نشــود. مــن به عنــوان والــد بایــد یــک مقــدار وقــت بگــذارم 

تــا بچــه را بــا فضاهــای واقعــی آشــنا کنــم. مطمئــناً بچه هــای کوچــک 

کــه هــنوز عــادت ندارنــد، فضــای واقعــی را بــه فضــای مجــازی ترجیــح 

می‌دهنــد.



خوش بینی، اکسیر، سلامت جسم و روان انسان

وقتی شادی، دارو می شود
کشف علمی ارتباط عمیق احساسات مثبت و سلامت زنان

ــی،  ــد و قدردان ــادی، امی ــد ش ــت مانن ــات مثب ــد احساس ــان می‌ده ــیگان نش ــشگاه میش ــات دان تحقیق

ــول  ــد و ط ــر می گذارن ــمانی تأثی ــت جس ــر سلام ــتقیماً ب ــه مس ــند، بلک ــود می بخش ــه را بهب ــا روحی نه تنه

ــی  ــه در جوان ــی ک ــان داد زنان ــال نش ــصت س ــی ش ــه ط ــه ۱۸۰ راهب ــد. مطالع ــش می‌دهن ــال افزای ــا ده س ــر را ت عم

احساســات مثبــت بیشــتری داشتنــد، بــه طور متوســط ده ســال بیشــتر زیستنــد. ایــن تأثیــر از طریــق تقویــت 

سیســتم ایمنــی، کاهــش التهــاب و تنظیــم هورمون هــای اســترس صورت می‌گیــرد. بــرای زنــان ایرانــی، مفاهیمــی 

ماننــد ایکــیگای )هدفمنــدی زندگــی(، خوش بینــی و معنویــت )نمــاز، ذکــر، دعــا( می تواننــد مناب�ــع قدرتمنــد 

ــه دیگــران،  سلامــت باشــند. تمرینــات ســاده‌ای ماننــد یادداشــت ســه چیــز خــوب روز، نامــه قدردانــی و کمــک ب

ــد.  ــم هستن ــت روان و جس ــود سلام ــرای بهب ــی ب ــای عمل ابزاره
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دکتر کریستوفر 
پیترسون
استاد دانشگاه 
میشیگان
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کــه زندگــی را ارزشــمند می کنــد. ایــن رشــته کــه در دهــه 

بنیان گــذاری  ســلیگمن  مارتیــن  دکتــر  توســط   ۱۹۹۰

شــد، بــر چهــار ســتون اصلــی اســتوار اســت کــه هــر 

چهــار  ایــن  دارد.  خاصــی  معانــی  زنــان  بــرای  کــدام 

از: عبارت‌اــند  ــستون 

1. احساســات مثبــت کــه شــامل شــادی، امیــد، آرامــش 

و قدردانــی اســت. بــرای زنــان ایرانــی، ایــن احساســات 

 - می شــود  تجربــه  زندگــی  ســاده  لحظــات  در  اغلــب 

وقتــی کودکــی اولیــن قدم هایــش را برمــی‌دارد، هنگام 

تهیــۀ غــذای مورد علاقــه خانــواده یــا در لحظــات دعــا و 

ارتبــاط معنــوی. تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه زنانــی 

می کننــد،  تقدیــر  و  درک  بیشــتر  را  لحظــات  ایــن  کــه 

نـد. سلاـمـت جـسـمانی بـهـتری دارـ

2. درگیری و تعامــل مثبــت کــه بــه معنــای غرق شــدن 

کامــل در فعالیت هایــی اســت کــه بــرای مــا معنــا دارد. 

بــرای یــک مــادر، ایــن می توانــد لحظــات بــازی بــا فرزنــد 

باشــد، بــرای یــک هنرمنــد خلــق اثری زیبــا و بــرای یــک 

ــب را درک  ــش‌آموزش مطل ــه دان ــه‌ای ک ــم آن لحظ معل

شــادی  احســاس  نه تنهــا  تجربیــات  ایــن  می کنــد. 

ایجــاد می کننــد، بلکــه سیســتم عصبــی را به گونــه‌ای 

تنظیــم می کننــد کــه موجــب تقویــت سلامــت می شــود. 

اهمیــت  زنــان  بــرای  به‌ویــژه  کــه  مثبــت  روابــط   .3

ــتری  ــش بیش ــی گرای ــه طور طبیع ــان ب ــی دارد. زن حیات

بــه برقــراری روابــط عمیــق و معنــادار دارنــد. تحقیقــات 

نشــان می‌دهــد کــه زنــان بــا شــبکۀ حمایــت اجتماعــی 

قــوی، نه تنهــا اســترس کمــتری تجربــه می کننــد، بلکــه 

شــبکه  ایــن  دارنــد.  نیــز  قــوی‌تری  ایمنــی  سیســتم 

و  هــمکاران  دوســتان،  خانــواده،  شــامل  می توانــد 

در دهــه ۱۹۳۰، جمعــی از دختــران جــوان کــه قصــد 

داشتنــد،  را  آمریکا  صومعه هــای  از  یکــی  بــه  ورود 

کوتــاه  خودزندگی نامــه‌ای  زمــان،  آن  رســم  مطابــق 

ایــن  کــه  نمی‌دانستنــد  آنــان  نوشتنــد.  خــود  از 

نوشــته های ســاده، شــصت ســال بعــد کلیــد یکــی از 

مهم‌تریــن کشــفیات علمــی در حوزه سلامــت انســان 

ــات  ــد احساس ــان می‌ده ــه نش ــفی ک ــود؛ کش ــد ب خواه

مثبــت می تواننــد طــول عمــر انســان را تــا ده ســال 

دهنــد.  افزایــش 

دانــشگاه  دانشــمندان  توســط  کــه  تحقیــق  ایــن 

میشــیگان بــه رهــبری دکتــر نانســوک پــارک و دکتــر 

انقلابــی  آغازگــر  شــد،  انجــام  پیترســون  کریســتوفر 

در درک مــا از رابطــۀ روان و جســم بــود. امروز، علــم 

روان شناســی مثبت گــرا نشــان می‌دهــد کــه شــادی، 

نه تنهــا  مثبــت  احساســات  ســایر  و  قدردانــی  امیــد، 

طور  بــه  بلکــه  می شــوند،  خــوب  احســاس  باعــث 

مســتقیم بــر عملکــرد سیســتم ایمنــی، سلامــت قلــب 

و عروق، و حتــی طــول عمــر تأثیــر می گذارنــد. امــا چــرا 

ایــن کشــف بــرای زنــان اهمیــت ویــژه‌ای دارد؟ پاســخ 

در ســاختار منحصربه فــرد زندگــی زنــان نهفتــه اســت. 

زنــان به عنــوان مــادران، همســران، مراقبــان خانــواده و 

فعــالان اجتماعــی، نقش هــای متعــددی ایفــا می کننــد 

تجربــۀ  بــرای  منحصربه فــردی  فرصت هــای  هــم  کــه 

احساســات مثبــت ایجــاد می کنــد و هــم چالش هایــی 

نـد. لـه دارـ نـد مقابـ هـای قدرتمـ بـه ابزارـ یـاز ـ کـه نـ ـ

علم احساسات مثبت: از نظریه تا عمل

روان شناســی مثبت گــرا علــم مطالعــۀ آن چیزی اســت 

تحقیقات نشان 

می‌دهد که زنان 

با شبکۀ حمایت 

اجتماعی قوی، 

نه تنها استرس کمتری 

تجربه می کنند، 

بلکه سیستم ایمنی 

قوی‌تری نیز دارند. 

این شبکه می تواند 

شامل خانواده، 

دوستان، همکاران 

و حتی جامعۀ محلی 

باشد. 
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امروز، علم 

روان شناسی 

مثبت گرا نشان 

می‌دهد که شادی، 

امید، قدردانی و سایر 

احساسات مثبت 

نه تنها باعث احساس 

خوب می شوند، بلکه 

به طور مستقیم بر 

عملکرد سیستم 

ایمنی، سلامت قلب 

و عروق، و حتی طول 

عمر تأثیر می گذارند.

شــرایط زندگــی تــقریباً یکســانی داشتنــد؛ همــان غــذا، 

همــان محیــط، همــان نوع فعالیــت و عــدم ازدواج. 

تنـهـا تـفـاوت در نـگـرش و احساـسـات آـنـان ـبـود.

کــه در  هــنگام تجزیه‌وتحلیــل خودزندگی نامه هایــی 

ســن بیســت ســالگی نوشــته بودند، محققان دریافتند 

کــه برخــی مملــو از احساســات مثبــت اســت. یکــی 

نوشــته بــود: »خــدا را شــکر می کنــم کــه بــه خدمــت 

ــده  ــر آین ــد منتظ ــوق و امی ــا ش ــده‌ام. ب ــده ش او فراخوان

هســتم!« در مقابــل، برخــی دیگــر خشــک و عــاری 

شــدم،  متولــد   ۱۹۱۶ ســال  »در  بودنــد:  هیجــان  از 

تحصــیلات ابتدایــی و متوســطه را گذرانــدم و اکنــون 

قــصد ورود ــبه خدــمت دارم«.

نتایــج حیرت‌انگیــز بــود. راهبه هایــی کــه در جوانــی 

احساســات مثبــت بیشــتری بیــان کــرده بودنــد، بــه طور 

متوســط ده ســال بیشــتر زندگــی کردنــد. نــود درصــد 

زنــان در گروه مثبــت تــا هشــتاد و پنــج ســالگی زنــده 

ماندنــد، در حالــی کــه ایــن رقــم در گروه منفــی تنهــا 

حــتی جامــعۀ محــلی باــشد.

4. معنــا و هــدف کــه شــاید مهم‌تریــن عامــل در زندگــی 

ســالم باشــد. بــرای بســیاری از زنــان ایرانــی، ایــن هــدف 

و  خانــواده  بــه  خدمــت  صالــح،  فرزنــدان  تربیــت  در 

یــا پیشــبرد ارزش هــای دینــی و فرهنگــی  جامعــه و 

کــه  می کنــد  احســاس  زنــی  وقتــی  می یابــد.  تجلــی 

زندگــی‌اش هدفــی بالاتــر از خــود دارد، ایــن احســاس 

ماننــد سپری در برابــر بیماری هــا و ســختی ها عمــل 

می کــند.

شواهد علمی: وقتی اعداد داستان می گویند

مطالعــۀ راهبه هــا کــه در ابتــدای ایــن یادداشــت بــه آن 

اشــاره شــد، شــاید تکان‌دهنده‌تریــن شــاهد بــر قــدرت 

ــتاد  ــد و هش ــان یکص ــد. محقق ــت باش ــات مثب احساس

راهبــه را کــه در ســال ۱۹۳۲ وارد صومعــه شــده بودنــد، 

طــی شــش دهــه پیــگیری کردنــد. آنچــه ایــن تحقیــق را 

منحصربه فــرد می کنــد، ایــن اســت کــه همــۀ ایــن زنــان 
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تجربــه می کنــد، مغــز مــواد شــیمیایی مفیــدی مثــل 

سروتونیــن، دوپامیــن و اندورفیــن آزاد می کنــد. ایــن 

مــواد نه تنهــا احســاس خــوب ایجــاد می‌کننــد، بلکــه 

ســلول های  می‌دهنــد،  کاهــش  را  بــدن  در  التهــاب 

ایمنــی را تقویــت می کننــد و حتــی بــر بیــان ژن هــا تأثیــر 

ـند. می گذارـ

 ایکیگای: حکمت ژاپنی و زنان ایرانی

در سرزمیــن ژاپــن، مفهومــی بــه نــام »ایکــیگای« وجود 

دارد کــه بــه معنــای »دلیــل صبــح از خواب برخاســتن« 

عنصــر  چهــار  از  ترکیبــی  ژاپنــی  مفهــوم  ایــن  اســت. 

اســت: آنچــه دوســت داریــد، آنچــه در آن مهــارت داریــد، 

ــد از آن  ــه می‌توانی ــاز دارد و آنچ ــه آن نی ــان ب ــه جه آنچ

امــرار معــاش کنیــد. 

ــد  ــم گرفتن ــن تصمی ــو در ژاپ ــشگاه توهوک ــان دان محقق

تأثیــر ایــن مفهــوم بــر سلامــت را بررســی کننــد. آنهــا 

بیــش از چهــل و ســه هــزار ژاپنــی بــالای چهــل ســال را 

طــی هفــت ســال دنبــال کردنــد و از آنــان پرســیدند کــه 

آیــا ایکــیگای دارنــد یــا نــه؛ یعنــی آیــا احســاس می کننــد 

زندگیــشان ــهدف و معناــیی دارد.

درصــد  نــه  و  پنجــاه  تنهــا  کــه  داد  نشــان  نتایــج 

امــا  داشتنــد.  ایکــیگای  احســاس  شــرکت کنندگان 

می‌کردنــد،  تجربــه  را  احســاس  ایــن  کــه  آنهایــی 

احتمــال مــرگ آنــان در طــول دورۀ پیــگیری، یــک و 

ــر  ــژه در براب ــود. ایــن محافظــت به‌وی ــر کمتــر ب نیــم براب

ــبود. مــشهود  قلبی-عروــقی  بیماریــهای 

ــی  ــی عمیق ــیگای معان ــوم ایک ــی، مفه ــان ایران ــرای زن ب

دارد. بــرای یــک مــادر، ایکــیگای ممکــن اســت تربیــت 

ســی و چهــار درصــد بــود. ایــن تفــاوت حتــی بیشــتر از 

ــت  ــط هف ــه متوس ــود ک ــیدن ب ــیگار کش ــر س ــر مض تأثی

ــسال از عــمر می کاــهد.

امــا راز ایــن تأثیــر شــگفت‌انگیز چــه بــود؟ پاســخ در 

تحقیقــات بعــدی یافــت شــد. دکتــر شــلدون کوهــن از 

دانــشگاه کارنگــی ملــون آزمایــش جسورانــه‌ای طراحــی 

کــرد. او ســیصد و ســی و چهــار داوطلــب ســالم را گــرد 

آورد و پــس از ارزیابــی وضعیــت روحــی آنــان، عمــداً 

آنهــا را در معــرض ویروس ســرماخوردگی قــرار داد. 

نتایــج بــه‌وضوح نشــان داد کــه افــرادی کــه قبــل از 

آزمایــش احساســات مثبــت بیشــتری داشتنــد، تــقریباً 

ســه برابــر کمتــر دچــار ســرماخوردگی شــدند. حتــی 

ــف‌تری  ــر و ضعی ــم کمت ــدند، علائ ــار ش ــه بیم ــی ک آنهای

کــه  می‌دهــد  نشــان  یافتــه  ایــن  کردنــد.  تجربــه 

عملکــرد  بــر  مســتقیم  طور  بــه  مثبــت  احساســات 

سیســتم ایمنــی تأثیــر می گــذارد و بــدن را در برابــر 

می کــند. مــقاوم  عفونتــها 

ــف  ــز کش ــی نی ــطح مولکول ــر در س ــن تأثی ــم ای مکانیس

مثبــت  احساســات  انســان  وقتــی  اســت.  شــده 

بــرای زنــان ایرانــی، مفهــوم ایکــیگای معانــی عمیقــی دارد. بــرای یــک 

مــادر، ایکــیگای ممکــن اســت تربیــت فرزنــدان صالــح و مؤمــن باشــد؛ 

ــده؛  ــل آین ــه نس ــا ب ــش و ارزش ه ــال دان ــاید انتق ــم، ش ــک معل ــرای ی ب

بــرای یــک پزشــک زن، کمــک بــه شــفای بیمــاران و بــرای یــک هنرمنــد، 

خـلـق آـثـاری ـکـه روح ـمـردم را ـنـوازش می‌دـهـد.
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یکی از مهم‌ترین 

اجزای احساسات 

مثبت، خوش بینی 

است. اما خوش بینی 

در علم روان شناسی 

تعریف دقیقی دارد؛ 

این احساس انتظار 

مثبت نسبت به آینده 

و باور به اینکه نتایج 

مطلوب احتمال وقوع 

بیشتری دارند. 

کمتــر و بازیابــی سری�ع تــر پــس از عمل هــای جراحــی 

نـد. دارـ

امــا چگونــه خوش‌بینــی ایــن تأثیــرات مثبــت ایجــاد 

شناســایی  مکانیســم  چندیــن  محققــان  می کنــد؟ 

از: عبارت‌اــند  ــکه  کرده‌اــند 

ســالم‌تری  رفتارهــای  معمــولاً  خوش‌بیــن  زنــان   .1

ســالم تر  غــذای  می کننــد،  ورزش  بیشــتر  دارنــد؛ 

می کــشند. ــسیگار  کمــتر  و  ـند  می‌خورـ

ــای  ــد و راه حل ه ــار می‌آین ــترس کن ــا اس ــر ب ــا بهت 2. آنه

ــسازنده‌تری ــبرای ــمشکلات می یابــند.

3. بــدن خوش بینــان ســطوح کمــتری از هورمون هــای 

اـسـترس مـثـل کورتیزول تولـیـد می کند.

مداخلات علمی: آیا می توان شادی آموخت؟

یکــی از ســؤالات مهمــی کــه محققــان بــا آن مواجــه 

فرزنــدان صالــح و مؤمــن باشــد؛ بــرای یــک معلــم، 

شــاید انتقــال دانــش و ارزش هــا بــه نســل آینــده؛ بــرای 

یــک پزشــک زن، کمــک بــه شــفای بیمــاران و بــرای 

یــک هنرمنــد، خلــق آثــاری کــه روح مــردم را نــوازش 

می‌دهــد. 

حکایــت خانــم فاطمــه، هشــتاد ســاله از تهــران، نمونــۀ 

زنــده‌ای از ایکــیگای اســت. او کــه چهــار فرزنــد دارد 

و بیســت و دو نــوه، هــر روز صبــح بــرای تهیــۀ غــذا و 

می شــود.  بیــدار  خــواب  از  نوه هایــش  از  نگهــداری 

هــنوز  ســن  ایــن  در  »چــرا  می پرســند:  او  از  وقتــی 

بــه  »بچه هــا  می گویــد:  هستیــد؟!«،  فعــال  آن قــدر 

مــن نیــاز دارنــد. هــر صبــح کــه چشــم بــاز می کنــم، 

پیــش‌دارم«.  در  مفیــد  کار  از  پــر  روز  یــک  می‌دانــم 

سلامت‌تریــن  »او  می گویــد:  خانــواده‌اش  پزشــک 

اــست«. ــساله‌اش  هــشتاد  بیــمار 

خوش بینی: داروی طبیعی زنان

مثبــت،  احساســات  اجــزای  مهم‌تریــن  از  یکــی 

علــم  در  خوش بینــی  امــا  اســت.  خوش بینــی 

احســاس  ایــن  دارد؛  دقیقــی  تعریــف  روان شناســی 

انتظــار مثبــت نسبــت بــه آینــده و بــاور بــه اینکــه نتایــج 

ـند. دارـ بیــشتری  وقوع  احتــمال  مطــلوب 

مطالعــات متعــدد نشــان داده‌انــد کــه زنــان خوش‌بین 

گســترده‌ترین  از  یکــی  در  دارنــد.  بهــتری  سلامــت 

ــزار زن در  ــد ه ــش از ص ــر روی بی ــه ب ــات ک ــن تحقیق ای

آمریکا انجــام شــد، مشــخص شــد کــه خوش‌بین‌تریــن 

زنــان بیســت و ســه درصــد کمتــر دچــار ســکتۀ مــغزی 

می شــوند. آنهــا همچنیــن عملکــرد ریــوی بهتــر، درد 
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افزایــش ســی و هفــت درصــدی فعالیــت جســمانی 

بــه  بهتــر  می کردنــد،  ورزش  بیشــتر  بیمــاران  شــد. 

رژیــم غذایــی پایبنــد بودنــد و منظم تــر دارو مصــرف 

بــالا،  بــه فشــار خــون  می کردنــد. در بیمــاران مبــتلا 

پایبنــدی بــه درمــان بیســت و هشــت درصــد افزایــش 

یاــفت.

مراقبه و معنویت:

راه ایرانی به‌سوی احساسات مثبت

احساســات  تقویــت  روش هــای  مؤثرتریــن  از  یکــی 

مثبــت، مراقبــه و تمرینــات معنــوی اســت. دکتــر ریچارد 

دیویدســون از دانــشگاه ویسکانسیــن نشــان داد کــه 

ــرات  ــی تغیی گاه ــه ذهن‌آ ــن مراقب ــه تمری ــت هفت هش

قاــبل اــندازه‌گیری در ــساختار مــغز ایــجاد می کــند.

در ایــن تحقیــق، داوطلبــان پیش‌وپــس از دوره مراقبه 

ــان داد  ــج نش ــد. نتای ــرار گرفتن ــغزی ق ــکن م ــت اس تح

کــه فعالیــت لــوب پیشــانی چــپ -منطقــه‌ای کــه بــا 

احساســات مثبــت مرتبــط اســت- بــه طور قابل توجهی 

افزایــش یافتــه بــود. همچنیــن، ارتباطــات عصبــی بین 

نواحــی مختلــف مغــز تقویــت شــده و سیســتم ایمنــی 

آنـهـا بهـبـود یافـتـه ـبـود.

پرورش  دینــی  فرهنــگ  در  کــه  ایرانــی  زنــان  بــرای 

دارد.  ویــژه‌ای  اهمیــت  یافته‌هــا  ایــن  یافته‌انــد، 

ــی  ــر از زندگ ــش جدایی ناپذی ــه بخ ــوی ک ــات معن تمرین

قــرآن  تلاوت  ذکــر،  نمــاز،  -مثــل  اســت  مســلمانان 

محســوب  مراقبــه  از  شکل هایــی  واقــع  در  دعــا-  و 

می شــوند کــه می تواننــد همــان تأثیــرات مثبــت بــر 

باــشند. داــشته  جــسم  و  روان  سلاــمت 

شــدند ایــن بــود که آیــا احساســات مثبت قابــل آموزش 

اســت یــا خیــر؟ آیــا می تــوان بــه افــراد یــاد داد که شــادتر، 

ــند؟ ــر باش ــر و مثبت ت امیدوارت

پــارک  نانســوک  دکتــر  ســؤال،  ایــن  بــه  پاســخ  بــرای 

 PA/SA عنــوان  تحــت  برنامــه‌ای  همکارانــش  و 

Positive Affect/Self-« طراحــی کردنــد کــه مخفــف

مثبت/خــود  »احساســات  یعنــی   »Affirmation

تأییــدی« اســت. ایــن برنامــه شــامل مجموعــه‌ای از 

ــبود. مؤــثر  وــلی  ــساده  تمریــنات 

در مرحلــۀ نخســت، شــرکت کنندگان یــاد می گرفتنــد 

ــاد  ــت ایج ــات مثب ــدی احساس ــه طور عم ــه ب ــه چگون ک

کننــد. آنهــا تمرینــات تصویرســازی انجــام می‌دادنــد؛ 

یعنــی خاطــرات شــاد گذشــته را بــه یــاد می‌آوردنــد، 

آینــده امیدبخــش را تجســم می کردنــد و حتــی بــه طور 

عمــدی لبخنــد می‌زدنــد. تحقیقــات نشــان داده کــه 

حتــی لبخنــد مصنوعــی نیــز می توانــد باعــث آزادســازی 

شـود. غـز ـ یـد در مـ شـیمیایی مـف مـواد ـ ـ

بــود.  متمرکــز  تأییــدی  خــود  بــر  دوم  مرحلــۀ 

شــرکت کنندگان لیســتی از نقــاط قــوت و دســتاوردهای 

خــود تهیــه می کردنــد و مرتــب آنهــا را مرور می کردنــد. 

احســاس  و  اعتمادبه نفــس  تقویــت  باعــث  کار  ایــن 

میـ‌ـشد. ـشمندی  ارزـ

ــان  ــود. محقق ــتمر ب ــت مس ــامل حمای ــوم ش ــه س مرحل

بــه طور منظــم بــا شــرکت کنندگان تمــاس می‌گرفتنــد، 

هدایــای  حتــی  و  می فرســتادند  تشــویقی  پیام هــای 

ـسال می کردــند. کوــچک غیرمنتــظره ــبرای آــنان ارـ

بیمــاران  بــود. در  ایــن مداخلــه حیرت‌انگیــز  نتایــج 

باعــث   PA/SA مداخلــۀ  قلبــی،  بیمــاری  بــه  مبــتلا 

یکی از مؤثرترین 

روش های تقویت 

احساسات مثبت، 

مراقبه و تمرینات 

معنوی است. دکتر 

ریچارد دیویدسون از 

دانشگاه ویسکانسین 

نشان داد که هشت 

هفته تمرین مراقبه 

گاهی تغییرات  ذهن‌آ

قابل اندازه‌گیری در 

ساختار مغز ایجاد 

می کند.
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کــه در زندگی تــان  بنویســید  بــه کســی  نامــه‌ای  بــار، 

مــادر،  اســت  ممکــن  اســت؛  داشــته  مثبتــی  نقــش 

ــه  ــد ک ــه‌ای باش ــی غریب ــا حت ــم ی ــت، معل ــر، دوس همس

لحظــه‌ای شــما را خوشــحال کــرده اســت. اگــر امکان 

دارد، ایــن نامــه را شــخصاً تحویــل دهیــد و بخوانیــد. 

خوبــی  احســاس  شــما  بــه  نه تنهــا  تمریــن  ایــن 

تقویــت  نیــز  را  انســانی تان  روابــط  بلکــه  می‌دهــد، 

می کــند.

تصادفــی«  مهربانــی  »پروژۀ  خانــه‌دار،  زنــان  بــرای 

کار  یــک  کنیــد  ســعی  روز  هــر  می شــود.  پیشــنهاد 

مهربــان انجــام دهیــد؛ ممکــن اســت بــرای همســایه 

غــذا درســت کنیــد، بــه مــادر پیری کمــک کنیــد یــا حتــی 

بــه راننــده اتوبــوس لبخنــد بزنیــد. تحقیقــات نشــان 

ــده  ــرای گیرن ــا ب ــران نه تنه ــه دیگ ــک ب ــه کم ــد ک می‌ده

مفیــد اســت، بلکــه تأثیــر عمیقــی بــر سلامــت روحــی و 

دارد. نــیز  کمک کنــنده  جــسمی 

زنــان مســن نیــز می تواننــد از »پروژۀ انتقــال حکمــت« 

اســتفاده کننــد. ایــن پروژه شــامل تعامــل بــا نســل 

جوان تــر و انتقــال تجربیــات زندگــی اســت. ممکــن 

اصفهــان،  از  فرزنــد  ســه  مــادر  زهــرا،  خانــم  حکایــت 

بــا  ســال ها  کــه  او  اســت.  تأثیــر  ایــن  از  نمونــه‌ای 

می کــرد،  نــرم  دســت‌وپنجه  بی خوابــی  و  اضطــراب 

تصمیــم گرفــت هــر شــب بعــد از نمــاز مغــرب، نیــم 

متوجــه  کم‌کــم  بپــردازد.  تســبیح  و  ذکــر  بــه  ســاعت 

ــز  ــد نی ــه روز بع ــد، بلک ــر می خواب ــا آرام ت ــه نه تنه ــد ک ش

ــد: »انگار ایــن لحظــات  انرژی بیشــتری دارد. او می‌گوی

می کــند«. ــشارژ  را  روــحم  ــباتری  تــسبیح، 

 کاربردهای عملی: راهنمای روزانه برای زنان

ــی  ــت را بررس ــات مثب ــی احساس ــی علم ــه مبان ــال ک ح

کردیــم، نوبــت بــه ارائــۀ راهکارهــای عملــی می‌رســد کــه 

زنــان می تواننــد در زندگــی روزانــۀ خــود بــه کار ببندنــد. 

بــرای زنــان شــاغل کــه اغلــب تحــت فشــار تعــادل بیــن 

»ســه  تمریــن  دارنــد،  قــرار  خانوادگــی  زندگــی  و  کار 

ــه در  ــن ک ــن تمری ــت. ای ــر اس ــیار مؤث ــوب« بس ــز خ چی

آزمایــش شــده،  مطالعــات دکتــر مارتیــن ســلیگمن 

بســیار ســاده اســت: هــر شــب قبــل از خــواب، ســه 

ــرای هــر کــدام  اتفــاق خــوب روز را یادداشــت کنیــد و ب

اتفــاق  آن  می کنیــد  فکــر  چــرا  کــه  بنویســید  دلیلــی 

ــخوب رخ داده اــست.

ایــن تمریــن کــه تنهــا چنــد دقیقــه وقــت می‌گیــرد، طــی 

شــش مــاه می توانــد ســطح شــادی را بــه طور قابــل 

کاهــش  را  افســردگی  علائــم  و  دهــد  افزایــش  توجــه 

دهــد. بــرای یــک مــادر شــاغل، ایــن ســه چیــز ممکــن 

ــد، تمــام شــدن  اســت شــامل لبخنــد صبحگاهــی فرزن

ــد.  ــت باش ــی دوس ــاس تلفن ــا تم ــک پروژه کاری ی ی

تمریــن دیگــر، »نامــۀ قدردانــی« اســت. هفتــه‌ای یــک 

سلامــت  خوش‌بیــن  زنــان  کــه  داده‌انــد  نشــان  متعــدد  مطالعــات 

بــر  کــه  تحقیقــات  ایــن  گســترده‌ترین  از  یکــی  در  دارنــد.  بهــتری 

ــه  ــد ک ــخص ش ــد، مش ــام ش ــزار زن در آمریکا انج ــد ه ــش از ص روی بی

ســکتۀ  دچــار  کمتــر  درصــد  ســه  و  بیســت  زنــان  خوش‌بین‌تریــن 

ــر و  ــر، درد کمت ــوی بهت ــرد ری ــن عملک ــا همچنی ــوند. آنه ــغزی می ش م

دارنــد. جراحــی  عمل هــای  از  پــس  سری�ع تــر  بازیابــی 
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ــرات  ــا تأثی ــت. آی ــردی اس ــای ف ــر، تفاوت ه ــش دیگ چال

احساســات مثبــت بــرای همــه یکســان اســت؟ آیا ســن، 

وضعیــت اجتماعی-اقتصــادی، ســطح تحصــیلات یــا 

ــژاد در ایــن تأثیــرات دخیــل اســت؟ تحقیقــات اولیــه  ن

بــرای همــه  نشــان می‌دهــد کــه احساســات مثبــت 

مفیــد اســت، امــا ممکــن اســت شــدت تأثیــر متفــاوت 

باشــد. 

ســؤال مهــم دیگــر پایــداری ایــن تأثیــرات اســت. آیــا 

مثبــت،  احساســات  تمرینــات  از  حاصــل  تغییــرات 

طولانی مــدت اســت یــا موقــت؟ برخــی مطالعات نشــان 

می‌دهــد کــه ایــن تأثیــرات حداقــل تــا شــش مــاه پــس 

از پایــان مداخلــه ادامــه می یابــد، امــا بــرای قضــاوت 

قطــعی نــیاز ــبه پیگیریــهای طولانیـ‌ـتر اــست.

زمینــۀ  در  بیشــتر  تحقیقــات  بــه  نیــاز  همچنیــن، 

تمــام  آیــا  دارد.  وجــود  روش هــا  بــودن  تخصصــی 

تمرینــات احساســات مثبــت بــرای همــه نوع بیماری هــا 

ــرای  ــا ب ــی روش ه ــه برخ ــا اینک ــت؟ ی ــر اس ــان مؤث یکس

هستنــد؟ مناســب تر  خــاص  بیماری هــای 

نکات مهم برای زنان ایرانی

در پایــان، نکاتــی مهــم وجــود دارد کــه زنــان ایرانــی باید 

در بــه کارگیری ایــن یافته هــا مــد نظــر داشــته باشــند: 

پزشــکی  درمان‌هــای  مکمــل  مثبــت،  احساســات   .1

بــا مــشکل سلامــت  اگــر  آنهــا.  نــه جایگزیــن  اســت، 

جــدی مواجــه هستیــد، حتــماً بــا پزشــک مــشورت کنیــد 

و درمــان تــجویزی را ادامــه دهیــد. احساســات مثبــت 

می توانــد در کنــار درمان هــای سنتــی عمــل کنــد و 

اثربخــشی آنــها را افزاــیش دــهد.

اســت از طریــق تعریــف داســتان بــرای نوه هــا، آموزش 

برنامه هــای  در  شــرکت  حتــی  یــا  عروس  بــه  آشپزی 

زنــان  بــه  نوع فعالیــت  ایــن  انجــام شــود.  داوطلبــی 

مســن احســاس هدفمنــدی و ارزشــمندی می‌دهــد 

کــه بــرای سلامــت روحــی آنــان حیاتــی اســت. 

چالش ها و محدودیت ها: آنچه هنوز نمی‌دانیم

ارتبــاط  درک  در  چشــمگیر  پیشــرفت‌های  علی‌رغــم 

احساســات مثبــت و سلامــت، هــنوز ســؤالات بســیاری 

ســؤالات  ایــن  مهم‌تریــن  از  یکــی  اســت.  بی پاســخ 

علــت  مثبــت  احساســات  آیــا  اســت:  علیــت  مســئلۀ 

ــا افــراد ســالم طبیعــتاً احســاس  سلامــت بهتــر اســت ی

بهــتری دارنــد؟

مطالعــات  بــر  مبتنــی  موجــود  تحقیقــات  از  بخشــی 

همبســتگی اســت؛ یعنــی نشــان می‌دهــد کــه بیــن 

احساســات مثبــت و سلامت ارتبــاط وجود دارد، امــا لزوماً 

علت‌ومعلولــی را ثابــت نمی کنــد. بــا این حــال، مطالعات 

ــه  ــد ک ــان می‌ده ــق PA/SA نش ــل تحقی ــه‌ای مث مداخل

تقویــت عمــدی احساســات مثبــت می تواند بهبــود قابل 

نـد. جـاد کـ مـت ایـ نـدازه‌گیری در سلاـ اـ

احساســات مثبــت، مکمــل درمان هــای پزشــکی اســت، نــه جایگزیــن 

آنهــا. اگــر بــا مــشکل سلامــت جــدی مواجــه هستیــد، حتــماً بــا پزشــک 

مــشورت کنیــد و درمــان تــجویزی را ادامــه دهیــد. احساســات مثبــت 

ــا را  ــی آنه ــد و اثربخش ــل کن ــی عم ــای سنت ــار درمان ه ــد در کن می توان

افزایــش دهــد.
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آنچه تحقیقات 

دانشگاه میشیگان 

و سایر مراکز علمی 

دنیا نشان داده‌اند، 

چیزی فراتر از یک 

کشف پزشکی است؛ 

این انقلابی در نحوۀ 

نگاه ما به سلامت 

و بهزیستی است. 

ما دیگر نمی توانیم 

سلامت را صرفاً نبود 

بیماری بدانیم. 

سلامت واقعی شامل 

شادی، امید، معنا، 

ارتباط و رشد است.

بــر مــشکلات و کمبودهــا متمرکــز اســت، بــه نگاهــی کــه 

نقــاط قــوت و فرصت هــا را می بینــد؛ از رویکــردی کــه 

ــه رویکــردی کــه  ــردازد، ب ــه درمــان بیمــاری می پ تنهــا ب

سلاــمت و ــشکوفایی را پرورش می‌دــهد.

شــاید مهم‌تریــن پیــام ایــن تحقیقــات ایــن اســت کــه 

بهبــود  قــدرت  موقعیتــی،  و  ســن  هــر  در  زن،  هــر 

سلامــت خــود را در دســت دارد. ایــن قــدرت در لبخنــد 

ــام، در  ــنگام ش ــی ه ــاس قدردان ــی، در احس صبحگاه

کمــک بــه همســایه و در یافتــن معنــا در کارهــای روزانه 

نهـفتـه اـسـت.

تــصور کنیــد جامعــه‌ای کــه در آن، همــۀ زنــان ایــن راز را 

بداننــد و بــه کار ببندنــد؛ جامعــه‌ای کــه در آن مــادران 

دهنــد،  پرورش  را  خــود  فرزنــدان  ســالم تر  و  شــادتر 

همســرانی کــه بــا انرژی مثبــت بــه خانــه برگردنــد و زنــان 

مســنی کــه بــا حــس هدفمنــدی و امیــد روزهــای خــود 

را بگذراننــد. چنیــن جامعــه‌ای نه تنهــا ســالم تر خواهــد 

بــود، بلکــه شــادتر و امیدوارتــر نیــز خواهــد بــود. 

راه طولانــی اســت و تحقیقــات بیشــتری نیــاز داریــم، امــا 

ــت  ــال نوب ــت. ح ــده اس ــته ش ــا برداش ــتین قدم ه نخس

هــر یــک از مــا اســت تــا ایــن دانــش را در زندگــی روزانــه 

خــود آزمایــش کنیــم و ببینیــم کــه چگونــه شــادی واقعاً 

ــود. *** ــد دارو ش می توان

منب�ع: 
Park، N.، Peterson، C.، et al. (2013). Positive Psychology and 
Physical Health: Research and Applications. American Jour-
nal of Lifestyle Medicine. 

فرهنگــی  ارزش هــای  بــا  روش هــا  ایــن  تطبیــق   .2

از  بســیاری  خوشــبختانه،  اســت.  ضروری  دینــی  و 

اسلامــی  آموزه هــای  بــا  مثبــت  احساســات  تمرینــات 

دیگــران،  بــه  کمــک  قدردانــی،  دارد.  همخوانــی 

امیــدواری و تلاش بــرای بهتــر شــدن، همگــی جــزء 

میــشوند. محــسوب  ــما  دیــنی  اــصول 

در  اگــر  اســت.  مضــر  اجبــاری  مثبــت  احســاس   .3

هستیــد،  ناراحــت  یــا  غمگیــن  زندگــی  از  دورانــی 

ــی  ــات منف ــد. احساس ــادی نکنی ــه ش ــجبور ب ــود را م خ

نیــز بخــش طبیعــی زندگــی هستنــد و بایــد پذیرفتــه 

احساســات  همــۀ  کــردن  جایگزیــن  هــدف  شــوند. 

منفــی بــا مثبــت نیســت، بلکــه افزایــش تعــادل و تــنوع 

اــست. احساــسی 

نتیجه‌گیری: آغاز سفری نو

آنچــه تحقیقــات دانــشگاه میشــیگان و ســایر مراکــز 

یــک  از  فراتــر  چیزی  داده‌انــد،  نشــان  دنیــا  علمــی 

کشــف پزشــکی اســت؛ ایــن انقلابــی در نحــوۀ نگاه مــا 

ــم  ــر نمی توانی ــا دیگ ــت. م ــتی اس ــت و بهزیس ــه سلام ب

سلامــت را صــرفاً نبــود بیمــاری بدانیــم. سلامــت واقعی 

شــامل شــادی، امیــد، معنــا، ارتبــاط و رشــد اســت. 

و  غنــی  فرهنگــی  بافــت  در  کــه  ایرانــی  زنــان  بــرای 

فرصتــی  کشــف  ایــن  می کننــد،  زندگــی  پیچیــده‌ای 

نقــاط  از  می تواننــد  آنهــا  می‌کنــد.  ایجــاد  بی نظیــر 

قــوت فرهنگــی خــود -مثــل اهمیــت خانــواده، سنــت 

کمــک بــه دیگــران و ارزش هــای معنــوی- بــرای بهبــود 

سلاــمت ــخود و اطرافــیان اــستفاده کنــند.

ایــن ســفر نیازمنــد تغییــر نگــرش اســت. از نگاهــی کــه 



چرا سکوت زنان را بیمار می کند؟

راز گل سرخ
سفری به سوی بازیابی لذت زنانه

کوثــر شــعبانی، دانشــجوی ارشــد حقــوق زن، در ایــن متــن روایتگــر ســفری اســت از ســکوت بــه صــدا. 

لــیلا، زنــی کــه ســه ســال بــا وزوز مــرموز گــوش دســت‌وپنجه نــرم می کنــد، تــا زمانــی کــه در جلســۀ مشــاوره 

دربــارۀ درد رابطــۀ جنســی حــرف می‌زنــد، متوجــه نمی شــود کــه ســکوت، بیمــاری ســاز اســت. سلامــت جنســی زن از 

ســه بعــد تشــکیل می شــود: فیزیکــی )تعــادل هورمون هــا(، روانــی )تصویــر ذهنــی و باورهــا( و ارتباطــی )کیفیــت 

رابطــه(. لــذت جنســی نه تنهــا اکســی توسین، اندورفیــن و سروتونیــن ترشــح می‌کنــد، بلکــه درد مزمــن را کاهــش، 

خــواب را بهبــود و اســترس را مدیریــت می کنــد. ایــن متــن دعوتــی اســت بــه بیــداری: لــذت حــق مســلم زنــان اســت 

و شکســتن ســکوت، اولیــن گام به ســوی شفاســت. 
کوثر شعبانی 

دانشجوی ارشد 
حقوق زنان
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اکسی توسین، 

همان ملکۀ مهربانی، 

همچون نوازشی 

نرم بر پوست 

روان، اعتماد و 

دلبستگی می‌آفریند. 

اندورفین ها مانند 

سربازانی شجاع، به 

جنگ استرس و درد 

می‌روند. دوپامین، 

جادوگر لذت، 

نقشه‌ای به سوی 

شادی ترسیم می کند 

و سروتونین، فرشتۀ 

آرامش، بال هایش 

را بر فراز وجود 

می گستراند. این 

نمایش هر بار که 

روی صحنه می‌رود، 

نه تنها تماشاگران 

)سلول های بدن( را 

مسحور می کند، بلکه 

سالن تئاتر )مغز و 

بدن( را نیز دگرگون 

می سازد.

معماری یک پیوند ناگسستنی

سلامتــی زن ماننــد تــار عنکبوتــی ظریــف اســت کــه هــر 

ــه رشــته‌ای دیگــر پیوســته اســت. در ایــن  رشــته‌اش ب

شــبکۀ درهم تنیــده، سلامــت جنســی نقشــی مــحوری 

دارد؛ چــرا کــه مســتقیماً بــا ســه بعــد وجــودی زن در 

ارتـبـاط اـسـت:

بعد فیزیکی: سازوکار پیچیدۀ بدن

ایــن بعــد فراتــر از سلامــت ظــاهری دســتگاه تناســلی 

اســت. اینجــا صحبــت از تعــادل هورمون هاســت؛ از 

اســتروژن و پروژســترون کــه ماننــد رهبــران ارکســتر بــدن 

عمــل می کننــد. سلامــت عروق لگنی؛ سیســتم عصبی 

ایــن ناحیــه و میکروبیــوم واژینــال نیز در ایــن بعد جای 

می‌گیرنــد. وقتــی یکــی از ایــن اجــزا دچــار اختلال شــود، 

مانند ســازی اســت کــه کــوک نیســت و نــوای ناهماهنــگ 

ــود.  ــداز می‌ش ــود زن طنین‌ان ــام وج آن در تم

بعد روانی: جهان درون

عمیق‌تریــن  تــا  و  می شــود  آغــاز  گاهــی  خودآ از 

تصویــر  می‌شــود.  گســترده  گاه  ناخــودآ لایه هــای 

ذهنــی زن از بدنــش، باورهایــش دربــارۀ شایســتگی 

در  گرفتــه  شکل  دلبســتگی  الگوهــای  لــذت،  بــرای 

کودکــی و توانایــی‌اش در تنظیــم هیجانــات، همگــی 

دارد  بــاور  کــه  زنــی  می‌گیرنــد.  جــای  بعــد  ایــن  در 

لذت بــردن گنــاه اســت یــا بدنــش دوســت داشتنــی 

نیســت، حتــی بــا ســالم‌ترین دســتگاه تناســلی هــم 

داشــته  رضایت بخــش  و  ســالم  تجربــه‌ای  نمی توانــد 

باشــد. 

لذت فراموش شده

پنجــرۀ اتاقــش رو بــه حیــاط خلــوت خانــه بــاز می شــد. 

لــیلا هــر شــب، دقیــقاً ســر ســاعت یــازده، روی صندلــی 

ــد.  ــره می ش ــی خی ــه تاریک ــت و ب ــره می نشس ــار پنج کن

ســاعت  تیک‌تیــک  صــدای  بــا  تنهــا  شــب  ســکوت 

ســکوت  کــه  همــان‌طور  می شــد،  شکســته  دیــواری 

بــا گفت‌وگوهــای ســطحی و  زندگــی مشــترکش تنهــا 

میــشد. شکــسته  ـمره  روزـ

ایــن صــدای وزوز بی‌دلیــل در  کــه  بــود  ســه ســال 

گوشــش پیچیــده بــود. پــزشکان مختلــف رفتــه بــود: 

متخصــص گــوش و حلــق و بینــی، مغــز و اعصــاب 

و حتــی روان پزشــک. همــه می گفتنــد: »همــه چیــز 

نرمــال اســت«. ولــی ایــن صــدا همچنــان مثــل مگســی 

کــه پشــت پنجــره محبــوس شــده باشــد، ذهنــش را آزار 

مــی‌داد. 

او  از  روان‌شــناس  مشــاوره،  جلســۀ  در  شــب،  یــک 

اســت؟« چــه‌طور  جنســی‌ات  »رابطــه  پرســید: 

لــیلا اول در خــودش جمــع شــد. چــه ربطی داشــت؟ اما 

بعــد، کم کــم کلمــات ماننــد ســدی شکســته از دهانــش 

تحمــل  رابطــه  موقــع  کــه  دردهایــی  از  شــد.  جــاری 

می کــرد، از ســکوتی کــه ســال ها بــه آن عــادت کــرده 

ــات؛  ــن موضوع ــارۀ ای ــرف زدن درب ــت ح ــود و از خجال ب

همــان شــب، در راه بازگشــت بــه خانــه، ناگهــان متوجــه 

شــده  محــو  بی‌دلیــل  اذیت کننــده  صــدای  آن  شــد 

اســت. انگار فقــط بــا بــه زبــان آوردن آن درد پنهــان، 

ــد  ــه فهمی ــود ک ــا ب ــود. اینج ــه ب ــم آرام گرفت ــمش ه جس

کلیــد آرامــش، نــه در داروخانــه کــه در شــهامت روبرو 

ــا لــذت فرامــوش شــده نهفتــه اســت.  شــدن ب
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بــه حرکــت درمی‌آینــد.  بــدن  هنرمنــدان کوچــک در 

همچــون  مهربانــی،  ملکــۀ  همــان  توسیــن،  اکســی 

نوازشــی نــرم بــر پوســت روان، اعتمــاد و دلبســتگی 

ــه  ــجاع، ب ــی ش ــد سربازان ــا مانن ــد. اندورفین ه می‌آفرین

جنــگ اســترس و درد می‌رونــد. دوپامیــن، جادوگــر 

به ســوی شــادی ترســیم می کنــد و  نقشــه‌ای  لــذت، 

فــراز  بــر  را  بال هایــش  آرامــش،  سروتونیــن، فرشــتۀ 

کــه روی  بــار  ایــن نمایــش هــر  وجــود می گســتراند. 

)ســلول های  تماشــاگران  نه تنهــا  مــی‌رود،  صحنــه 

ــز و  ــر )مغ ــالن تئات ــه س ــد، بلک ــحور می کن ــدن( را مس ب

ـگون میــسازد. ــبدن( را نــیز دگرـ

ارگاســم فقــط یــک اوج لــذت نیســت؛ بلکــه همچــون 

بــر زمیــن  بــاران شــفابخش  ابری طلایــی اســت کــه 

جادوــیی: لحــظات  اــین  میــبارد.  زن  وــجود 

دردهای مزمن مانند کوه یخ در آفتاب ذوب می شوند. 

چهره، درخشان تر از همیشه می‌درخشد. 

خواب، چون رودخانه‌ای آرام جاری می شود. 

استرس، مانند پرنده‌ای از قفس رها می شود. 

ــر طــلوع درونــی اســت؛  امــا شــگفت‌انگیزتر از همــه، اث

همــان حــس زنــده بــودن و شــادابی کــه روزهــا پــس از 

بـد. مـه می یاـ خـش اداـ بـۀ رضایت بـ یـک تجرـ ـ

جادوی لمسی: قدرت دست های مهربان

لمــس محبت‌آمیــز، همچــون بارانــی بهــاری اســت کــه 

گل سرخ وجــود را شــکوفا می کنــد. هــر بــار در آغــوش 

گرفتــن، هــر بــار نــوازش و هــر بــار نگاه محبت‌آمیــز، 

برگــهای اــین گل را ــشاداب تر می کــند.

اســت،  گنــاه  لــذت  می کردیــم  فکــر  چــون  شــاید 

بعد ارتباطی: فضای میان انسانی 

هیــچ رابطــۀ جنســی در خلأ اتفــاق نمی‌افتــد. کیفیــت 

متقابــل،  احتــرام  و  اعتمــاد  وجــود  عاطفــی،  رابطــۀ 

مهارت هــای  و  واقعــی  صمیمــت  ایجــاد  توانایــی 

ارتباطــی، بســتری اســت کــه سلامــت جنســی در آن 

رشــد می کنــد. رابطــه‌ای کــه در آن زن احســاس امنیــت 

نکنــد، حتــی بــا فنی‌تریــن تکنیک هــا هــم بــه تجربــه‌ای 

عمــیق و ــفشابخش منــجر نخواــهد ــشد.

سلامــت جنســی زنــان ماننــد رودخانــه‌ای اســت کــه 

خــود  بــه  جدیــدی  شکل  زندگــی  از  مرحلــه  هــر  در 

می‌گــیرد؛

در نوجوانی با بیداری هویت جنسی؛ 

در جوانی با تجربۀ اولیه؛ 

در میان سالی با تحولات هورمونی؛ 

در سالمندی با بازتعریف معنا و لذت؛ 

گام  اولیــن  درهم تنیدگــی،  و  پیچیدگــی  ایــن  درک 

اســت.  شــده  فرامــوش  لــذت  بازیابــی  به ســوی 

فصل دوم

را  ســرخی  گل  ایســتاده‌اید.  باغــی  در  کنیــد  تــصور 

می بینیــد کــه هم‌زمــان هــم ریشــه در خــاک دارد، هــم 

ــی زن  ــت جنس ــد. سلام ــد می کش ــید ق ــوی خورش به س

زیست‌شناســی  در  ریشــه  اســت؛  چنیــن  دقیــقاً  نیــز 

و  روان  آســمان  به ســوی  شــاخه‌هایش  و  دارد  بــدن 

روابــط مــی‌رود. 

روی  را  خارق‌العــاده‌ای  نمایــش  روز  هــر  زن  بــدن 

صحنــه می بــرد. بــا هــر نــوازش محبت‌آمیــز، بــا هــر 

نگاه عاشــقانه و بــا هــر لحظــه صمیمــت، گروهــی از 

سلامت جنسی زن، 

آن گونه که اکنون 

می‌دانیم، نه یک 

مقصد که یک سفر 

است؛ نه یک نقطه 

عطف که یک مسیر 

است. این سفر، 

سفری است از 

سکوت به صدا، از 

خاموشی تحمیل 

شده به فریاد. 
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لذت بردن حق 

مسلم تو است. این 

حق را از خودت 

دری�غ نکن! لذت 

تنها به رابطۀ جنسی 

خلاصه نمی شود. 

لذت می تواند در 

یک فنجان چای گرم 

باشد، در نوازش باد 

بر پوست لطیفت 

باشد یا در بوی خاک 

پس از باران. اینها 

همه زبان عشق به تو 

هستند. 

باشــد یــا در بــوی خــاک پــس از بــاران. اینهــا همــه زبــان 

عــشق ــبه ــتو هستــند.

ــه  ــاش! ب ــان ب ــا آن مهرب ــت؛ ب ــد روح توس ــو معب ــدن ت ب

نیازهایــش گــوش بســپار، بــه دردهایــش توجــه کــن، بــه 

لذت هایــش احتــرام بگــذار و بدنــت را تحقیــر، سرزنــش 

و انکار نکــن؛ آن را بپذیــر و دوســت و گرامــی بــدار. 

در روابطــت شــفاف بــاش و نیازهایــت را واضــح بیــان 

بــه دیگــران  کــن؛  تعریــف  را محکــم  کــن؛ مرزهایــت 

اجــازه نــده حریمــت را نقــض کننــد و رابطــۀ جنســی 

ســالم در فضــای احتــرام و اعتمــاد رشــد می کنــد. 

ایــن دانــش را نگــه نــدار، آن را بــا دیگــران بــه اشــتراک 

همســرت  بــا  کــن،  صحبــت  دوســتانت  بــا  بگــذار، 

بــده؛ هــر زنــی  بــه دختــرت آموزش  گفت‌وگــو کــن و 

گاه شــود، جهــان را یــک قــدم بــه تعــادل نزدیــک  کــه آ

کرده‌ایــم. 

یادت باشد

توتنهــا نیســتی؛ بســیاری از زنــان راهــی را می‌رونــد کــه 

تــو آغــاز کــرده‌ای. بســیاری از زنــان رنجــی را می برنــد کــه 

تــو تحمــل کــرده‌ای و بســیاری از زنــان امیــدی را کــه تــو 

نـد. نـه می‌پرورانـ نـون در دل داری را در سیـ اکـ

ایــن راه را ادامــه بــده؛ حتــی وقتــی خســته‌ای؛ حتــی 

ــن  ــان ای ــه در پای ــرا ک ــده، چ ــه ب ــی؛ ادام ــی می ترس وقت

راه، ــخود واقــعی‌ات در انتــظار ــتو اــست.

یادت باشد

تو تنها نیستی

ما در این راه با تو هستیم

پروازت بلند.. . ***

ــه دیگــران  ــد فقــط ب ــم بای ــاد گرفتــه بودی شــاید چــون ی

ــا  ــه م ــی راز گل سرخ را ب ــون کس ــاید چ ــیم و ش بیندیش

نگفتــه بــود.  امــا اکنــون زمــان بیــداری اســت؛ زمــان آن 

رســیده کــه بــه بــاغ وجودمــان ســر بزنیــم و بــه گل سرخ 

درونمــان رســیدگی کنیــم. 

دعوت به پرواز

مــا در ایــن ســفر طولانــی، از میــان دالان هــای پیچیــدۀ 

جســم و روان گــذر کردیــم. از کشــف لــذت فرامــوش 

شــدیم،  آشــنا  سرخ  گل  راز  بــا  کردیــم،  آغــاز  شــده 

باغبــان وجــود خــود شــدیم و ســرانجام بــه نقشــۀ گنــج 

اســت  آن  زمــان  اکنــون  یافتیــم.  دســت  شــکوفایی 

ــم و  ــم ببینی ــار ه ــازل را در کن ــات پ ــن قطع ــام ای ــه تم ک

تصوــیر نهاــیی را تماــشا کنــیم.

سلامــت جنســی زن، آن گونــه کــه اکنــون می‌دانیــم، نــه 

یــک مقصــد کــه یــک ســفر اســت؛ نــه یــک نقطــه عطــف 

از  اســت  ایــن ســفر، ســفری  اســت.  یــک مسیــر  کــه 

ســکوت بــه صــدا، از خاموشــی تحمیــل شــده بــه فریاد. 

ــدان کــه تصادفــی در  اگــر ایــن ســطور را می خوانــی، ب

اینجــا نیســتی. تــو نیــز، چــون بســیاری از زنــان، احتمــالاً 

گاهــی زیســته‌ای.  تــا کنــون در ســایه‌ای از ســکوت و ناآ

شــاید بدنــت را دشــمن خــود پنداشــته‌ای، شــاید لــذت 

را گنــاه دانســته‌ای و شــاید وجــودت را شایســتۀ شــادی 

ندانســته‌ای امــا اکنــون زمــان بیــداری اســت. 

از  را  حــق  ایــن  اســت.  تــو  مســلم  حــق  لذت بــردن 

جنســی  رابطــۀ  بــه  تنهــا  لــذت  نکــن!  دری�ــغ  خــودت 

لــذت می توانــد در یــک فنجــان  خلاصــه نمی شــود. 

ــت  ــت لطیف ــر پوس ــاد ب ــوازش ب ــد، در ن ــرم باش ــای گ چ



خستگی جرم نیست!
چرا »نه« گفتن برای زنان، انقلاب است؟

فرســودگی شــغلی زنــان ناشــی از ناســازگاری میــان پنــج نیــاز بنیادین عشــق، قــدرت، آزادی، تفریــح و بقــا و واقعیت‌های محیطی 

اســت. ســندرم »زن همــه کاره« زمانــی شکل می‌گیــرد کــه زن می خواهــد در همــۀ نقش هــا بی نقــص باشــد و نیازهــای خــود را از 

طریــق رضایــت دیگــران تأمیــن کنــد. راهکار، بــازآموزی مرزهــای شــخصی، بازتعریــف ارزشــمندی و تمرکــز بــر کنــترل درونی اســت. 

تبعیــض جنسیتــی در محیــط کار نیــاز بــه قــدرت و آزادی زنــان را محــدود می کنــد. تقویــت اعتمادبه نفــس شــغلی نیازمنــد احســاس کنــترل 

درونــی اســت. برقــراری تعــادل کار-زندگــی بــا پروتکل WDEOP )خواســته، عملکــرد، ارزیابــی، گزینه هــا و برنامــه( امکان پذیــر اســت.
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ناســازگاری بیــن نیازهــای بنیادیــن یــا نیازهای اساســی 

نیازهــای  کــه  بپرســید  اســت  ممکــن  حــالا  اســت. 

اساســی و بنیادیــن یعنــی چــه؟ نیازهــای بنیادیــن در 

نگاه تــئوری انتخــاب و واقعیــت درمانــی کــه بنــده بــا 

آن کار می کنــم؛ شــامل پنــج نیــاز ژنتیکــی می شــود 

در دنیــای امروز، زنــان شــاغل ایرانــی نه‌تنهــا بــا فشــار 

بــار  بلکــه  هستنــد،  روبرو  شــغلی  مســئولیت های 

ســنگین نقش هــای خانوادگــی، انتظــارات فرهنگــی 

و تبعیض هــای جنسیتــی را نیــز بــر دوش می کشــند. 

ــغلی و  ــودگی ش ــه فرس ــر ب ــارها منج ــن فش ــرا ای ــا چ ام

تعــادل  برقــراری  بــرای  آیــا راهــی  روانــی می شــوند؟ 

بیــن کار و زندگــی وجــود دارد؟

مطهــره  دکتــر  بــا  اختصاصــی  مصاحبــۀ  ایــن  در 

مشــاوره،  تخصصــی  دکــتری  نجفعلــی‌زاده، 

گلســر،  ویلیــام  بین‌المللــی  مؤسســۀ  دانش‌آموختــۀ 

مشــاور تخصصــی خانــواده و مــدرس دانــشگاه، بــه 

ریشــه های روان شــناختی ایــن معضــل می پردازیــم. 

وی بــا تکیــه بــر تئــوری انتخــاب و واقعیــت درمانــی 

ــان شــاغل ناشــی  توضیــح می‌دهــد کــه فرســودگی زن

از ناســازگاری بیــن پنــج نیــاز بنیادیــن عشــق و تعلــق، 

قــدرت، آزادی، تفریــح و بقــا و واقعیت‌هــای محیطــی 

اســت. او بــر اهمیــت کنترل درونی، شــناخت 

واقعیــت  پذیــرش  و  مرزگــذاری  خــود، 

تأکیــد دارد و راهکارهــای عملــی ماننــد 

پروتــکل WDEOP را بــرای دســتیابی بــه 

تعــادل پایــدار ارائــه می‌کنــد. 

* دچــار 	 شــاغل  زنــان  چــرا  زنــان:  عصــر 

فرســودگی بیشــتری نســبت بــه مــردان 

می‌شــوند؟

و  مشــاور  تخصصــی  حوزۀ  دیــدگاه  از 

فرســودگی  ســوم،  موج  روان شناســی 

زنــان شــاغل از منظــر تخصصــی ناشــی از 

گفت‌و گو با
دکتر مطهره نجفعلی زاده

دانش‌آموختۀ مؤسسۀ 
بین‌المللی ویلیام گلسر، 

مشاور تخصصی خانواده 
و مدرس دانشگاه
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کاهــش  را  درونــی  کنــترل  واقعــی  شــرایط  می توانــد 

دهــد و احســاس بی کفایتــی و عــدم اختیــار را در زن 

ایجــاد کنــد. همیــن باعــث فرســودگی روانــی و متعاقــباً 

ـسودگی ــشغلی خواــهد ــشد. فرـ

از نگاه درمانــی و تراپــی، بازگردانــدن حــس انتخــاب 

بــرای  مــن، مرزبنــدی  انتخــاب  یعنــی حــق  گاهانــه  آ

روابــط و بازتعریــف موفقیت هــای شــخصی و شــغلی 

می توانــد در کاهــش فرســودگی کمک‌کننــده باشــد. 

اگــر نگاهــی بــه پژوهش هــای اخیــر بیندازیــم، خواهیــم 

دیــد کــه زنانــی کــه بــر اســاس ایــن رویکــرد، نیــاز قــدرت 

ــر و مســئولانه  و نیــاز آزادی خودشــان را بــه شکل مؤث

از طریــق تصمیم‌گیری هــای درســت، ســالم و مســتقل 

و بــه کمــک حمایت هــای بیرونــی بــرآورده می کننــد، بــا 

فرســودگی های شــغلی کمــتری روبرو خواهنــد بــود. 

پــس مــا اینجــا هــم تعریفــی از فرســودگی شــغلی ارائــه 

دادـیـم و ـهـم ـیـک راهکار ـبـرای آن بـیـان کردـیـم.

* و 	 چیســت  همــه‌کاره«  »زن  ســندرم  زنــان:  عصــر 

چگونــه بــا آن مقابلــه کنیــم؟

ابتــدا بایــد تعریفــی از ســندرم زن همــه کاره1 ارائــه دهیــم؛ 

ــد  ــک زن تلاش می کن ــه ی ــت ک ــی اس ــه کاره حالت زن هم

شــامل  کــه  نقش‌هــا  همــۀ  در  هم‌زمــان  بــه‌صورت 

حتــی  و  همــسری  فرزنــدپروری،  خانــواده،  شــغل، 

نگاه  از  باشــد.  بی نقــص  کامــل  آن  اجتماعــی  ظاهــر 

تخصصــی، ایــن وضعیــت زمانــی شکل می‌گیــرد کــه 

یــک زن می خواهــد نیــاز بــه عشــق و تعلــق، نیــاز بــه 

قــدرت و نیــاز بــه بقــا و ســایر نیازهــا را از طریــق رضایــت 

دیگــران تأمیــن کنــد؛ نــه از مسیر کنــترل درونــی. وقتی 

کــه مــوتور محــرک رفتــار آدمــی اســت. مــا بــا آن نیازهــا 

ــه  ــم ک ــر تلاش می کنی ــام عم ــم و در تم ــا می‌آیی ــه دنی ب

دســت بــه انتخاب هایــی بزنیــم و رفتارهایــی داشــته 

ــا  ــک ی ــای ی ــرای ارض ــا ب ــاب م ــن انتخ ــه بهتری ــیم ک باش

چنــد نیــاز از ایــن نیازهاســت؛ عشــق و احســاس تعلق، 

قــدرت و رشــد فــردی، آزادی و خلاقیــت ســازنده، نیــاز 

ـنده ماــندن. ـیح و ــسرگرمی و بــقا و زـ ــبه تفرـ

ادراک  و  بنیادیــن  نیازهــای  بیــن  ناســازگاری 

واقعیت هــای محیطــی باعــث فرســودگی شــغلی زنــان 

شــغلی  مســئولیت های  بــر  علاوه  زنــان  می شــود. 

از جملــه نقش هــای  بــار روانــی نقش هــای دیــگری 

خانوادگــی را نیــز بایــد بــر دوش بکشــند؛ علاوه بــرآن 

فشــار انتظــارات فرهنگــی را نیــز متحمــل می شــوند. 

یــا بــه هــر شکل، نابــرابری  در کنــار اینهــا متأســفانه 

می کننــد.  تجربــه  هــم  را  اجتماعــی  حمایت هــای  در 

تضــاد بیــن خواســته‌های درونــی کــه شــامل همــان 

پنــج نیــاز بنیادیــن بــود، بــر اســاس شــرایط بیرونــی 

بــه‌صورت  می کنــد  تلاش  زن  یــک  کــه  اســت  حالتــی  همــه کاره  زن 

هم‌زمــان در همــۀ نقش هــا کــه شــامل شــغل، خانــواده، فرزنــدپروری، 

از  باشــد.  بی نقــص  کامــل  آن  اجتماعــی  ظاهــر  حتــی  و  همــسری 

نگاه تخصصــی، ایــن وضعیــت زمانــی شکل می‌گیــرد کــه یــک زن 

ــا و  ــه بق ــاز ب ــدرت و نی ــه ق ــاز ب ــق، نی ــق و تعل ــه عش ــاز ب ــد نی می خواه

ــر  ــه از مسی ــد؛ ن ــن کن ــران تأمی ــت دیگ ــق رضای ــا را از طری ــایر نیازه س

کــنترل دروــنی.
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برای مقابلۀ مؤثر 

با این سندرم باید 

یک بازآموزی روی 

مرزهای شخصی 

داشته باشیم و 

سپس به بازتعریفی از 

احساس ارزشمندی 

و ارزش هایمان 

بپردازیم که همۀ اینها 

بر پایۀ انتخاب های 

درونی و پذیرش اصل 

واقعیت است. یعنی 

چه؟ اگر بخواهم 

بازتر بیان کنم؛ یعنی 

شناسایی اینکه 

من به عنوان زن 

نمی توانم همۀ نیازها 

را به‌صورت هم‌زمان 

و در سطح بالا برآورده 

کنم؛ من نمی توانم 

یک زن همه کاره و 

کاملاً بی نقص باشم!

کاملاً مردانــه اســت نــام ببــرم؛ فرصت‌هــای ارتقایــی، 

دســتمزدها، ســمت های شــغلی و راحتــی بیــان، چــه از 

بــاب محیــط، چــه فرهنــگ و مــواردی دیگــر کــه حتــی 

درون موقعیت هــای زنانــه هــم شــاهد آنهــا هستیــم، از 

ــه، ســختی  ارزیابی هــای عملکــرد، انتظــارات غیرعادلان

ــاره  ــوان اش ــه می‌ت ــر ک ــوارد دیگ ــیار نکات و م کار و بس

کــرد. 

از نگاه مــن، ایــن تبعیض هــا در حقیقــت نوعــی ادراک 

محدودکننده‌انــد کــه ریشــه در تفکــر جمعــی دارنــد. 

ادراک بــه معنــای برداشــت و فهــم مــا از یــک موقعیــت 

یــا واقعیــت اســت؛ بنابرایــن بســیاری از ایــن تبعیض ها 

برخاســته از همــان ادراک هــای محــدود یــا قالب هــای 

ــا شکل  ــاره واقعیت ه ــه درب ــد ک ــی هستن ــی جمع ذهن

و  قــدرت  بــه  نیــاز  می توانــد  تبعیض هــا  گرفته‌انــد. 

آزادی را بــرای آن زن مغفــول نگاه دارد. حتــی امکان 

دارد احســاس بی‌ارزشــی و یــا کنــترل شــدن از ســمت 

واقعیــت بیرونــی یــا محیــط بیرونــی را تشــدید کنــد. 

پــس در محیــط مردانــه بــه شکل خــود و در محیــط 

بــه  بــه شکل دیگــر مختــص  ایــن تبعیض‌هــا  زنانــه 

ــد چــه کــرد؟ ــرای آن بای خــود وجــود دارد. حــال ب

ایــن  بــه  تراپــی  و  بایــد در دیــد مشــاوره  اینکــه  اول 

ــتر  ــان بیش ــی خودت ــترل درون ــت: »روی کن ــا گف خانم ه

کار کنیــد. روی تقویــت خودکارآمــدی خودتــان و اعتبــار 

شــخصی خودتان بیشــتر تمرکز داشــته باشــید«. زن ها 

بایــد بــرای اینکــه بتواننــد هویــت زنانــۀ خودشــان را 

حفــظ کننــد و درعین حــال به عنــوان یــک زن موفــق 

در جامعــه کار کننــد، حداقــل بایــد بتواننــد ائتلاف هــای 

حمایتــی زنانــۀ خودشــان را درون آن ســازمان حفــظ 

ایــن وضعیــت تشــدید می شــود کــه مــن می خواهــم 

نیازهایــی کــه در بــالا گفتــم را از طریق بــرآوردن نیازهای 

دیگــران تأمیــن کنــم؛ نــه از طریــق مسیــر کنــترل درونی 

کــه نتیجۀ آن خســتگی ذهنی، احســاس ناکافــی بودن 

ـمن اــست. ـسودگی های مزـ و فرـ

یــک  بایــد  ایــن ســندرم  بــا  بــرای مقابلــۀ مؤثــر  حــالا 

باشــیم  داشــته  شــخصی  مرزهــای  روی  بــازآموزی 

ارزشــمندی  احســاس  از  بازتعریفــی  بــه  سپــس  و 

پایــۀ  بــر  اینهــا  همــۀ  کــه  بپردازیــم  ارزش هایمــان  و 

انتخاب هــای درونــی و پذیــرش اصــل واقعیــت اســت. 

یعنــی  کنــم؛  بیــان  بازتــر  بخواهــم  اگــر  چــه؟  یعنــی 

شناســایی اینکــه مــن به عنــوان زن نمی توانــم همــۀ 

نیازهــا را بــه‌صورت هم‌زمــان و در ســطح بــالا بــرآورده 

کاملاً  و  همــه کاره  زن  یــک  نمی توانــم  مــن  کنــم؛ 

باشــم! بی نقــص 

بــر روی رضایــت  ایــن اســت کــه تمرکــز  نکتــۀ دیگــر 

بیرونــی و همچنیــن  به جــای کمال خواهــی  درونــی 

بــرای  راهکارهــا  شــاخص‌ترین  گفتــن،  نــه  مهــارت 

ــتر،  ــه بیش ــت ک ــان اس ــندرم در زن ــن س ــگیری از ای پیش

هستنــد.  آن  درگیــر  شــاغل  و  تحصیل کــرده  زنــان 

* عصــر زنــان: آیــا زنــان در محیــط کار بــا تبعیــض 	

هســتند؟ مواجــه  جنســیتی 

بــه‌صورت کلــی بلــه؛ تحقیقــات نشــان می‌دهد کــه زنان 

همچنــان بــا تبعیض هــای جنسیتــی دســت‌وپنجه نــرم 

می کننــد. زنــان امروز نیــز بــا تبعیض هــای جنسیتــی، 

مواجــه  کاری  محیط هــای  در  نگرشــی  و  ســاختاری 

کــه  از محیط‌هایــی  بــرای مثــال می توانــم  هستنــد؛ 
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بــا فطرتــی متفــاوت  نیســت. زن موجــودی لطیــف و 

اســت و نیازهــای او مثــل نیــاز عشــق و تعلــق بــا آن 

ضوابــط محیطــی همســو نیســت و انــدازه و قاعــدۀ خود 

ــدرت  ــه ق ــاز ب ــه آزادی و نی ــاز ب ــزان نی ــی می را دارد. حت

تفــاوت دارد؛ ولــی درعین حــال در آن فضــا قــرار گرفتــه 

اینکــه  بــرای  گفتــم،  کــه  همــان‌طور  زن  ایــن  اســت. 

بتوانــد در آن محیــط خــود را نشــان بدهــد، اگــر بخواهد 

هم طــراز بــا مردهــا در آن فضــا کار کنــد، نتیجــه‌اش 

می شــود چــه؟ دچــار چــه می شــود؟ دچــار فرســودگی 

شــغلی! فرســودگی شــغلی کــه بــه فرســودگی روانــی 

مبــتلا می شــود! اگــر مــن در جایــی باشــم کــه جــایگاه 

مــن نیســت، در عیــن اینکــه بایــد آداب جایگاه هــای 

خانــواده  یــک  فرزنــد  زندگــی،  مــادری،  همــسری، 

بــودن و همــۀ اینهــا را بــه جــا بیــاورم؛ امــا بــه جایگاهــی 

آمــده‌ام به عنــوان یــک زن کــه بایــد در نقــش یــک مــرد 

ــغلی  ــودگی ش ــن دارم فرس ــا م ــم. اینج ــازی کن ــش ب نق

ــد تعــادل را  ــه می کنــم. پــس بایــد چــه کــرد؟ بای را تجرب

بیــن هویــت شــغلی و هویــت شــخصی‌ام برقــرار کنــم. 

ــد در  ــتم بای ــه هس ــا چیزی ک ــم ب ــم باش ــه می خواه آنچ

ــن در  ــای م ــه نیازه ــم ک ــد ببین ــن بای ــد. م ــب باش تناس

ــام  ــد تم ــن بای ــه؟ م ــا ن ــود ی ــرآورده می ش ــط ب ــن محی ای

ــر و مســئولانه در هــر  ــه شکلــی مؤث نیازهــای خــود را ب

نـم. بـرآورده کـ سـتم ـ کـه هـ طـی ـ محیـ

ــی  ــا حت ــد ی ــه باش ــط مردان ــد محی ــط می توان ــال محی ح

ــازمان  ــک س ــه در ی ــت ک ــی اس ــرد معلم ــال ف ــرای مث ب

و ارگان دولتــی همچــون آموزش‌وپرورش یــا آموزش 

عالــی در حــال تدریــس اســت. به هرحــال مــن بایــد 

بــرآورده  مســئولانه  و  مؤثــر  شکلــی  بــه  را  نیازهایــم 

کننــد. گاهــی حتــی در حفــظ ائتلاف هــای زنانــه نیــز 

ناتــوان می مانیــم و ایــن مســئله بــه ابعــاد اخلاقــی، 

ــای لازم  گاهی ه ــودِِ آ ــن نب ــی و همچنی ــطری، فرهنگ ف

بازمی گــردد؛ به گونــه‌ای کــه گاه نسبــت بــه خودمــان 

نــیز دــچار کم لطــفی میــشویم.

تجربه هــا نیــز نشــان می‌دهــد زنانــی کــه هویــت شــغلی 

خــود را بــر پایــۀ انتخاب هــای ارزش مــدار و ارزش مــحور 

بنــا می کننــد -نــه بــر اســاس تأییــد بیرونــی- تأثیــر 

تجربــه  کمتــر  به مراتــب  را  جنسیتــی  تبعیض هــای 

می کننــد و در مقابــل، رضایــت شــغلی بــالاتری نیــز بــه 

دســت می‌آورنــد. 

* عصــر زنــان: میــزان تبعیــض جنســیتی در ســطوح 	

مختلــف کاری -چــه در محیط‌هــای کامــاً زنانــه 

همچنیــن  و  مختلــط-  محیط‌هــای  در  چــه  و 

قابــل  چگونــه  زنــان،  شــغل  نــوع  بــا  متناســب 

تبعیض‌هــا  ایــن  و  اســت؟  ارزیابــی  و  ســنجش 

ــی شــغلی  ــر روان، عملکــرد و بازده چــه تأثیــری ب

چگونــه  ادارات  همچنیــن  می‌گــذارد؟  زنــان 

ــان  ــودِ زن ــوند و خ ــه ش ــوع مواج ــن موض ــا ای ــد ب بای

بــرای مصونیــت از آســیب‌های ناشــی از آن چــه 

دهنــد؟ انجــام  می‌تواننــد  اقداماتــی 

اینکــه می گوییــد زن هــا در محیط هایــی کــه متناســب 

ــال  ــرای مث ــد، ب ــه کارن ــغول ب ــت مش ــان نیس ــا خودش ب

یــک ســازمان حمل‌ونقــل کار می کنــد،  کــه در  زنــی 

آیــا تبعیــض جنسیتــی نیســت؟ بلــه کــه هســت؛ هــم 

از بــاب اینکــه شــغل، شــغل مردانــه‌ای اســت و زن 

در آنجــا مشــغول بــه کار شــده و هــم جــایگاه زن آنجــا 

تمرکز بر روی رضایت 

درونی به جای 

کمال خواهی بیرونی 

و همچنین مهارت نه 

گفتن، شاخص‌ترین 

راهکارها برای 

پیشگیری از این 

سندرم در زنان 

است که بیشتر، زنان 

تحصیل کرده و شاغل 

درگیر آن هستند.
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گاهــی را داشــته باشــم کــه اگــر هــم مــجبورم  ذهــن آ

در فضایــی کار کنــم کــه فضــای مــن نیســت، حداقــل 

بــه یــک سری دیگــر از نیازهــای خــودم نیــز توجــه کنــم؛ 

وگرنــه در بلندمــدت ایــن تبدیــل بــه تغییــر هویــت مــن 

و بــه هــم خوردن موازنــه نقش هــای مــن خواهــد شــد. 

* اعتماد‌به‌نفــس 	 می‌تــوان  چگونــه  زنــان:  عصــر 

شــغلی را تقویــت کــرد؟

زمانــی اعتمادبه نفــس شــغلی تقویــت می شــود کــه 

یــک فــرد احســاس کنــد کنــترل زندگــی و تصمیم هــای 

کاری را در دســت دارد. آن زمــان نیــاز بــه قدرت و ســایر 

نیازهــا بــه‌صورت متعــادل، مؤثــر و مســئولانه در حــال 

تأمیــن اســت. مســئله آن اســت کــه در زنــان ایرانــی 

بحــث موانــع وجــود دارد. بیشــتر ایــن موانــع فرهنگــی، 

مقایســه های اجتماعــی و تبعیض هــای جنسیتــی کــه 

در ســؤال های قبلــی صحبــت شــد، همگــی کنــترل 

ــر یعنــی اینکــه حدوحــدودم رعایــت شــود و  کنــم. مؤث

مســئولانه، بــه حــد و حــدود آن شــخص یــا اشــخاص یــا 

آن ــسازمان ــهم آســیب وارد نکــنم.

ــن  ــک زن، ای ــوان ی ــن به عن ــود م ــخص خ ــر ش ــال نظ ح

اســت کــه مــن بــه یــک حــد و انــدازه‌ای اختیــار عمــل 

دارم. پــس بایــد در دایــرۀ اختیــار و عمــل خــودم تلاش 

کنــم تــا بهتریــن نقــش خــودم را داشــته باشــم؛ اولیــن 

چیزی کــه بایــد در نظــر بگیــرم ایــن اســت کــه نیازهــای 

ــم،  ــه گفت ــی ک ــم. نیازهای ــخ بده ــی پاس ــودم را به‌خوب خ

اعــم از نیــاز بــه بقــا، نیــاز بــه قــدرت، نیــاز بــه عشــق و 

تعلــق، نیــاز بــه آزادی و نیــاز بــه تفریــح و ســرگرمی در 

ژنتیــک مــن اســت و مــن نمی‌توانــم از اینهــا غافــل 

فرســودگی  دچــار  بشــوم  غافــل  اگــر  کــه  چــرا  شــوم؛ 

خواــهم ــشد.

همچنیــن اگــر بخواهیــم دو محیــط کاری را در نظــر 

بگیریــم، بــه نظــر مــن چــه در محیــط مردانــه و چــه در 

محیــط زنانــه، چــه خــوب اســت کــه مــن زن، فضایــی را 

داشــته باشــم کــه هــم زنانگــی خــودم را رعایــت کــردم و 

آن احســاس خــود را بــرآورده کنــم و هــم نیــاز خــودم را 

بــه قــدرت کــه نیــاز بــه قــدرت مــن همــان کار و شــغل 

ــت  ــن اس ــن ممک ــم. همچنی ــگیری کن ــت را پی ــن اس م

برخــی خانم هــا از ایــن صحبــت ناراحــت شــوند؛ امــا 

الان در اتــاق درمــان شــاهدیم کــه بســیاری از خانم هــا 

بــرای یــک سری فضاهــا ســاخته نشــده‌اند و الان در 

آن فضــا تبدیــل بــه یــک مــرد شــده‌اند. آنهــا به جــای 

اینکــه زنانگــی خودشــان را حفــظ کننــد، آن را تضعیــف 

ــاغل،  ــک زن ش ــوان ی ــن به عن ــد م ــس بای ــد. پ نموده‌ان

ــن  ــه ای ــم و همیش ــته باش ــود را داش ــی خ ــی درون گاه آ

در اتــاق درمــان شــاهدیم کــه بســیاری از خانم هــا بــرای یــک سری 

فضاهــا ســاخته نشــده‌اند و الان در آن فضــا تبدیــل بــه یــک مــرد 

شــده‌اند. آنهــا به جــای اینکــه زنانگــی خودشــان را حفــظ کننــد، آن 

شــاغل،  زن  یــک  به‌عنــوان  مــن  بایــد  پــس  نموده‌انــد.  تضعیــف  را 

ــی  گاه ــن آ ــن ذه ــه ای ــم و همیش ــته باش ــود را داش ــی خ ــی درون گاه آ

را داشــته باشــم کــه اگــر هــم مــجبورم در فضایــی کار کنــم کــه فضــای 

مــن نیســت، حداقــل بــه یــک سری دیگــر از نیازهــای خــودم نیــز توجه 

کنــم؛ وگرنــه در بلندمــدت ایــن تبدیــل بــه تغییــر هویــت مــن و بــه هــم 

خوردن موازنــه نقش هــای مــن خواهــد شــد.
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ــاز  ــا نی ــغلی ی ــت ش ــه امنی ــاز ب ــول و نی ــه پ ــاز ب ــل نی مث

ـهای اساــسی ــشده اــست. ــقدرت روی دیــگر نیازـ

بنابرایــن، بایــد یــک سری راهکارهــای عملــی داشــته 

ســطح  از  می توانــد  کــه  راهکارهــا  از  یکــی  باشــیم. 

بــه  نسبــت  ادراک  اصلاح  بیایــد،  بیرون  بــه  درونــی 

واقعیــت اســت؛ یعنــی مــن درک خــود را نسبــت بــه 

ــه  ــت همیش ــرار نیس ــت ق ــم. واقعی ــت اصلاح کن واقعی

ــت  ــد؛ واقعی ــم باش ــن می خواه ــه م ــد ک ــان باش آن چن

ــکه وــجود دارد. آن چیزی هــست 

اگــر دنیــای  ببــرم؛ یعنــی  بــالا  دوم، پذیــرش خــود را 

بیرون بــر اســاس چیزی کــه مــن می‌خواهــم نبــود، 

مــن بپذیــرم کــه مــن نمی توانــم تمــام آن چیزی کــه در 

واقعــیت وــجود دارد را تغیــیر بدــهم.

نـد. یـف می کـ نـی را تضعـ نـۀ دروـ موازـ

درمانــی  واقعیــت  در  متخصــص،  به عنــوان  مــن 

روی  خــود  تمرکــز  از  فــرد  بایســتی  کــه  می گویــم 

ارزیابــی محیــط و دیگــران  یــا  بیرونــی  عملکردهــای 

ــد روی انتخاب‌هــای شــخصی،  ــردارد. فــرد بای دســت ب

بهتــر  کــه  درونــی  نفســی  عــزت  و  درونــی  کارآمــدی 

کنــم.  اســتفاده  ارزشــمندی  احســاس  واژۀ  از  اســت 

تقویــت  بــرای  عملــی  راهکارهــای  بخواهــم  اگــر 

اعتمادبه نفــس شــغلی پیشــنهاد دهــم؛ یکــی آنکــه 

فــرد اهــداف کوچکــی را بــرای خــودش تعییــن کنــد کــه 

ــی هایی  ــد خودشناس ــرد بای ــند. ف ــنجش باش ــل س قاب

مبتنــی بــر ارزش هــای شــخصی و فرهنگی‌اش داشــته 

خــودش  بــرای  را  حمایتــی  کارهــای  بایــد  او  باشــد. 

خــود  تأییــدی  خــود  روی  بتوانــد  تــا  کنــد  پیــگیری 

به‌خوبــی کار کنــد و مــوارد بســیاری دیگــر. مــن چنــدی 

پیش‌پژوهش هــا را بررســی می کــردم، نشــان مــی‌داد 

کــه زنانــی کــه احســاس کنــترل درونــی بــالاتری دارنــد، 

ســطح اعتمادبه نفــس شغلی شــان حــدوداً تــا چهــل 

ــی  ــد بیرون ــه تأیی ــته ب ــان وابس ــتر از همتای ــد بیش درص

بــوده اســت. ایــن هــم نکتــه قابــل تأملــی اســت. 

* تعــادل 	 بــرای  عملــی  تکنیک‌هــای  زنــان:  عصــر 

چیســت؟ کار-زندگــی 

برقــراری  یعنــی  زنــان  زندگــی  و  کار  تعــادل  برقــراری 

تعــادل در ارضــای نیازهــای اساســی و بنیادیــن کــه 

قربانــی  آنهــا  از  هیچ کــدام  نبایــد  کــه  گفتــم  پیش تــر 

ــار  ــا فش ــۀ م ــر در جامع ــال حاض ــوند. در ح ــگری ش دی

نیازهــا  یــک سری  باعــث غلبــۀ  نقش هــای چندگانــه 

گاهی حتی در حفظ 

ائتلاف های زنانه نیز 

ناتوان می مانیم و 

این مسئله به ابعاد 

اخلاقی، فطری، 

فرهنگی و همچنین 

گاهی های لازم  نبودِِ آ

بازمی گردد؛ به گونه‌ای 

که گاه نسبت به 

خودمان نیز دچار 

کم لطفی می شویم.
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ایــن جزو تکنیک هــای عملــی اســت کــه مــن دارم بــا 

آن زندگــی و کار می کنــم. ایــن پروتکل را در بســیاری 

از مســائل اتــاق درمــان، بــرای مراجعه کننــدگان تجویــز 

می کنــم تــا ببیننــد کــه آیــا گزینه هــای دیــگری هــم بــوده 

ــشکل و  ــد و م ــو ببرن ــان را جل ــد کارش ــا بتوانن ــا آنه ــه ب ک

از  اکثــر مراجعیــن بعــد  مسئله شــان را حــل کننــد؟ 

می گوینــد:  درمانــی  هدفمنــد  جواب هــای  و  ســؤال 

ــا دارم«.  ــه... مــن چندیــن گزینــۀ دیگــر داشــته‌ام ی »بل

حــالا مــا در ســؤال آخــر می پرســیم کــه Plan تــو الان 

ــمردید  ــن برش ــرای م ــه ب ــن هایی ک ــن آپش ــود ای ــا وج ب

چیســت؟ برنامــۀ جدیــدت را بگــو و می‌گوییــم: »برو... 

پیــاده کــن و بیــا! چــون هــر یــک از مــا زندگــی مســتقل 

و منحصــر بــه خودمــان را داریــم، پــس راه حل هــای 

مــا هــم منحصربه‌فــرد خواهــد بــود«. بــه طور مثــال 

ــدرس  ــک م ــم ی ــر ه ــردی دیگ ــتم. ف ــدرس هس ــن م م

زندگــی  آیــا  ولــی  داریــم؛  تدریــس  دو  هــر  مــا  اســت. 

ــا مــشکلات مشــترکی داریــم؟ مــن  مشــترکی داریــم؟ آی

مــدرس منحصربه فــرد خــودم هســتم و او هــم مــدرس 

ــم  ــد ببین ــن بای ــس م ــت. پ ــودش اس ــرد خ منحصربه ف

ــن  ــن و کار م ــی م ــادل در زندگ ــرای تع ــک ب ــن تکنی ای

بــه چــه شکل پیــاده می شــود و چــه آپشــن هایی بــرای 

کار و زندگــی مــن وجــود دارد و چــه برنامه‌ریزی هــای 

ــن و  ــه ظ ــز ب ــم؟ و او نی ــی کن ــم طراح ــدی می توان جدی

ــن.  ــود همچنی ــر خ مسی

ــا شــما صحبتــی داشــتم بســیار خشــنودم و  از اینکــه ب

امیــدوارم کمکــی بــرای عصــر زنــان بــوده باشــم.***

پی نوشت: 
1. Superwoman Syndrome. 

بــا  ارزشــی  اولویت هــای  جایگزینــی  دیگــر  راه حــل 

گاهانــه،  انتظــارات اجتماعــی اســت. تمریــن نــه گفتــن آ

ــا  گاهانــه بــرای تفریحــات و بــرای ارتبــاط ب زمان بنــدی آ

شــبکه های حمایتــی از جملــه ایــن اقدامــات اســت. 

اینکــه مــن زمانــی را اختصــاص بدهــم بــرای نیــاز تفریح 

و ســرگرمی خــود، بــرای ارتباط‌گیری هــای مــؤثری کــه 

ــا از  ــه م ــازنده ک ــای س ــرای ارتباط ه ــه دارم و ب در جامع

مورد  می کنیــم.  تعبیــر  حمایتــی  شــبکه های  بــه  آن 

دیگــر هــم کــه بســیار بــاب اســت و گفتــه می شــود، 

ــا Mindfulness اـسـت. گاهــی لحظه‌به لحظــه ی ذهــن آ

راهکار دیــگری هــم وجــود دارد بــر اســاس رویکــرد و 

تخصصــم، انجــام همیشــگی یــک پروتکل؛ پروتکلــی 

ــا  ــت و م ــان اس ــث زن ــا بح ــوضوع م ــام WDEOP. م ــه ن ب

بــه دنبــال تکنیک هــای عملــی بــرای تعــادل بیــن کار و 

زندگــی هستیــم؛ کاری کــه خــود مــن انجــام می‌دهــم. 

مــن اول می گویــم کــه خواســته‌ام از زندگــی چیســت؟‌ 

از  مــن  خواســتۀ  می‌آیــد.  نیــاز  از  و   want یعنــی   w

زندگــی‌ام چیســت وخواســته‌ام از کارم چیســت؟ D از 

ایــن  بــرای  کــه مــن  doing می‌آیــد یعنــی عملکــرد؛ 

خواســته‌ام در زندگــی‌ام و کارم چــه کارهایــی انجــام 

داده‌ام؟ ســومین مرحلــۀ آن E از Evaluation اســت. 

یعنــی مــن ارزیابــی می کنــم حــالا کارهایــی کــه بــرای آن 

خواســته‌ام کــرده‌ام، مــن را بــه هدفــم رســانده اســت یــا 

نــه؟ آیــا مؤثــر و مســئولانه بــوده اســت یــا نــه؟ نیــاز من را 

مورد توجــه قــرار داده و بــه نیــاز خانــواده‌ام و اطرافیانــم 

آسیــب زده اســت یــا نــه؟ O از Option کــه می گویــد آیــا 

ــم  ــن بتوان ــه م ــت ک ــگری اس ــای دی ــن ها و گزینه ه آپش

بیــن کار و زندگــی‌ام تعــادل بهــتری برقــرار کنــم؟

برقراری تعادل کار 

و زندگی زنان یعنی 

برقراری تعادل در 

ارضای نیازهای 

اساسی و بنیادین 

که پیش تر گفتم که 

نباید هیچ کدام از 

آنها قربانی دیگری 

شوند. در حال حاضر 

در جامعۀ ما فشار 

نقش های چندگانه 

باعث غلبۀ یک سری 

نیازها مثل نیاز به 

پول و نیاز به امنیت 

شغلی یا نیاز قدرت 

روی دیگر نیازهای 

اساسی شده است.



فداکاری خاموش
تعارض نقش های زنان ایرانی در میانۀ پرستاری و زندگی

طاهــره اســکندری، کارشــناس ارشــد مردم شناســی، بــه چالــش نادیده مانــدۀ زنــان ایرانــی در نقــش 

مراقــب بیمــاران می پــردازد. پرســتاری خانگــی، کاری نامرئــی اســت کــه نــه دســتمزد دارد و نــه قدردانــی! 

زنانــی کــه ایــن نقــش را بــر عهــده می‌گیرنــد، بــا تعــارض نقش هــا روبــه‌رو می شــوند؛ بایــد هم‌زمــان مــادر، همســر، 

کارمنــد و پرســتار باشــند. ایــن فشــار روانــی منجــر بــه فرســودگی، افســردگی و احســاس گنــاه می شــود. در فرهنــگ 

ایرانــی، مراقبــت از بیمــار »وظیفــۀ طبیعــی زن« تلقــی می شــود و ایــن بی توجهــی، نوعــی بی عدالتــی عاطفــی 

اســت. نبــود حمایت هــای اجتماعــی )مرخصــی مراقبتــی، بیمــۀ پرســتاری و مشــاورۀ رایگان( بــار را ســنگین تر 

کــرده اســت. پرســتاری از بیمــار بــدون پرســتاری از دل پرســتار ممکــن نیســت؛ زمــان آن رســیده کــه ایــن حقیقــت 

در سیاســت گذاری های اجتماعــی جایگاهــی درخور بیابــد.
طاهره اسکندری

کارشناسی‌ارشد 
مردم شناسی 

شماره 2  .  تابستان 1404  138 فصل 3: زبان خاموش



139 فصل 3: زبان خاموششماره 2  .  تابستان 1404  

زن ایرانی بی‌آنکه 

آموزش خاصی دیده 

باشد، داروی بیمار را 

آماده می کند، شب ها 

بیدار می ماند، درد 

را تسکین می‌دهد 

و درعین حال 

تلاش می کند 

مسئولیت های خانه 

و خانواده را نیز 

پیش ببرد. اما در پس 

این فداکاری ها، رنجی 

خاموش نهفته است. 

از نگاه روان شناســی، ایــن وضعیــت منجــر بــه تعــارض 

و  وظایــف  کــه  زمانــی  یعنــی  می شــود؛  نقش هــا 

انتظــارات نقش هــای مختلــف زن بــا هــم در تضــاد قــرار 

می‌گیــرد. زنــی کــه بایــد هــم مــادر باشــد، هــم همســر، 

هــم کارمنــد و هــم پرســتار، ناچــار اســت انرژی و توجــه 

خــود را بیــن ایــن نقش هــا تقســیم کنــد. در چنیــن 

حالتــی، او مــدام احســاس می کنــد در هیــچ نقشــی 

ــش  ــق فرزندان ــی در ح ــی از کوتاه ــت؛ گاه ــل نیس کام

احســاس گنــاه می‌کنــد و گاهــی از ناتوانی در رســیدگی 

بــه بیمــار دچــار عــذاب وجــدان می شــود. ایــن درگیری 

درونــی، به تدریــج او را از درون فرســوده می ســازد و 

سلاــمت رواــنی‌اش را تهدــید می کــند.

نادیده‌گرفته شــدن  مســئلۀ  روانــی،  فشــار  کنــار  در 

اجتماعــی نیــز چالشــی جــدی اســت. جامعــه به نــدرت 

زحمــات ایــن زنــان را می بینــد یــا قدردانــی می کنــد. 

مراقبــت از بیمــار در خانــه، نوعــی »کار نامرئــی« اســت؛ 

مشــخص،  ســاعت  نــه  دارد،  دســتمزد  نــه  کــه  کاری 

از  بســیاری  نــه حتــی قدردانــی رســمی!  و  بیمــه  نــه 

ــا  ــن ی ــر، والدی ــت از همس ــه مراقب ــال ها ب ــان س ــن زن ای

فرزنــدان بیمــار خــود مشــغول‌اند، بی‌آنکــه کســی از 

رنــج و فداکاری شــان ســخنی بگویــد. آنهــا قهرمانــان 

گمنامــی هستنــد کــه در ســایه، بخــش بزرگــی از بــار 

نــظام سلاــمت ــکشور را ــبر دوش می کــشند.

کودکــی  از  ایرانــی  زنــان  نیــز،  فرهنگــی  منظــر  از 

می‌آموزنــد کــه عشــق و فــداکاری نشــانۀ مســئولیت 

اســت؛ امــا کمتــر کســی بــه آنهــا مــی‌آموزد کــه مراقبت از 

دیگــران بایــد بــا مراقبــت از خــود همــراه باشــد. نتیجــه 

را  انرژی شــان  تمــام  زنــان،  از  بســیاری  کــه  اســت  آن 

در جامعــۀ ایرانــی، زن همــواره نمــاد مهر، صبــر و تداوم 

ســخت‌ترین  در  او  اســت.  بــوده  خانوادگــی  زندگــی 

شــرایط نیــز مــحور آرامــش خانــه اســت و زمانــی کــه 

ــه  ــت ک ــن زن اس ــاز ای ــود، ب ــی می ش ــاری وارد زندگ بیم

نخســتین گام را بــرای مراقبــت و پرســتاری برمــی‌دارد. 

باشــد،  دیــده  خاصــی  آموزش  بی‌آنکــه  ایرانــی  زن 

بیــدار  شــب‌ها  می کنــد،  آمــاده  را  بیمــار  داروی 

درعین حــال  و  می‌دهــد  تســکین  را  درد  می مانــد، 

را  خانــواده  و  خانــه  مســئولیت های  می کنــد  تلاش 

ــی  ــا، رنج ــن فداکاری ه ــس ای ــا در پ ــرد. ام ــز پیش بب نی

ــی،  ــار روان ــی از فش ــر کس ــت. کمت ــه اس ــوش نهفت خام

خســتگی عاطفــی و تعــارض نقش هایــی کــه ایــن زنــان 

گاه اســت. در فرهنگــی کــه  بــا آن روبــه‌رو هستنــد، آ

مراقبــت از بیمــار اغلــب »وظیفــۀ طبیعــی زن« تلقــی 

ایــن  و  نمی‌آیــد  چشــم  بــه  او  تلاش هــای  می شــود، 

بی توجهــی، نوعــی بی عدالتــی عاطفــی و اجتماعــی را 

می‌دهــد.  شکل 

مزمــن  بیماری‌هــای  در  به‌ویــژه  بیمــار،  از  پرســتاری 

ســنگین‌ترین  و  دشــوارترین  از  طولانی مــدت،  و 

تــوان  نه‌تنهــا  کار  ایــن  اســت.  انســانی  نقش هــای 

جســمی و وقــت بســیار می طلبــد، بلکــه فشــار روانــی 

کــه  زنانــی  می کنــد.  وارد  مراقــب  بــر  نیــز  عمیقــی 

مســئولیت مراقبــت از بیمــار را بــر دوش دارنــد، معمولاً 

بــدون امکانــات حمایتــی، در ســکوت و بــا حداقــل 

امکانــات بــه کار خــود ادامــه می‌دهنــد. آنان گاه شــغل 

خــود را رهــا می کننــد، از تفریحــات شــخصی می گذرنــد 

نادیــده  را  نیازهــای جســمی و روحــی خــود  و حتــی 

ـشان مراقــبت کنــند. ـند ــتا از بیمارـ می‌گیرـ
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ــه  ــت. توج ــده اس ــه ش ــده گرفت ــه نادی ــی جامع و اجتماع

ــواده،  ــان خان ــت بنی ــی تقوی ــار، یعن ــب بیم ــان مراق ــه زن ب

افزایــش کیفیــت زندگــی بیمــاران و کاهــش هزینه هــای 

درماــنی در ــسطح مــلی.

زنــان ایرانــی کــه نقــش مراقــب بیمــاران را بــر عهــده دارنــد، 

بی تردیــد از فداکارتریــن و صبورتریــن اعضای جامعه‌اند. 

ــخت  ــای س ــئولیت، روزه ــاس مس ــق و احس ــا عش ــان ب آن

ــا  ــد. ام ــده بمان ــه زن ــد در خان ــا امی ــد ت ــب می‌دوزن ــه ش را ب

ایــن فــداکاری نبایــد در ســکوت و بی‌توجهــی ادامــه یابــد. 

حمایــت از ایــن زنــان نــه فقــط یــک ضرورت انســانی، بلکــه 

یــک اقــدام اساســی بــرای حفــظ سلامــت جامعــه اســت. 

سیاســت گذاری  بــا  بایــد  مســئول  نهادهــای  و  دولــت 

دقیــق و اجرایــی، از فشــار چندجانبــه بــر دوش ایــن 

زنــان بکاهنــد. اقداماتــی چــون ایجــاد مرخصــی مراقبتــی 

بــرای اعضــای خانــوادۀ  بــا حقــوق و حمایــت شــغلی 

بیمــاران، پرداخــت کمک‌هزینــه و بیمــۀ پرســتاری خانگــی 

بــرای مراقبیــن، توســعۀ مراکــز توان بخشــی و خدمــات 

روزانــه بــرای بیمــاران مزمــن، آموزش رایگان مهارت هــای 

مراقبتــی و جلســات مشــاورۀ روانــی بــرای خانــواده‌ه، و 

فرهنگ ســازی گســترده در رســانه ها برای تقسیم عادلانۀ 

مســئولیت مراقبــت میــان زنــان و مــردان، می توانــد از 

فشــارهای روانــی، اقتصــادی و عاطفــی بــر ایــن زنــان 

بکاهــد. جامعــه‌ای کــه ارزش تلاش هــای زنــان مراقــب 

را بشناســد، در حقیقــت از عاطفــه، سلامــت و پایــداری 

خانــواده پاســداری کــرده اســت. پرســتاری از بیمــار بــدون 

پرســتاری از دلِِ پرســتار ممکن نیســت و زمان آن رســیده 

ــا  ــی م ــت گذاری های اجتماع ــت در سیاس ــن حقیق ــه ای ک

جایگاهــی درخور بیابــد.***

صــرف دیگــران می کننــد؛ تــا جایــی کــه بــه فرســودگی، 

افســردگی و احســاس بی‌ارزشــی می‌رســند. در حالــی 

کــه روان شناســان تأکیــد دارند پرســتارِِ ســالم، می تواند 

بهتــر از بیمــار مراقبــت کنــد و فرســودگی او، مســتقیماً 

ــی دارد.  ــر منف ــار تأثی ــش بیم ــان و آرام ــد درم ــر رون ب

بیماری هــای  افزایــش  بــا  ایــران،  امروز  جامعــۀ  در 

مزمــن، رشــد جمعیــت ســالمندان و کمبــود امکانــات 

ــه  ــد در خان ــه ناچارن ــی ک ــمار زنان ــی، ش ــتاری خانگ پرس

از بیمــار مراقبــت کننــد، روبه‌افزایــش اســت. ایــن زنــان 

علاوه بــر فشــار عاطفــی، بــار اقتصــادی و اجتماعــی 

کــه  حالــی  در  می کننــد.  تحمــل  نیــز  را  ســنگینی 

حمایتــی  نظام هــای  ایجــاد  بــا  کشورهــا  از  بســیاری 

ــه مراقبیــن خانوادگــی،  ماننــد پرداخــت کمک‌هزینــه ب

و  مراقبتــی  مرخصــی  خانگــی،  پرســتاری  بیمــۀ 

خدمــات مشــاوره‌ای رایگان، از فشــار روانــی ایــن گروه 

کاســته‌اند، در ایــران هــنوز ایــن حوزه کمتــر مورد توجــه 

اــست. گرفــته  ــقرار  سیاــست گذاران 

فقــط  خانــه  در  بیمــار  از  پرســتاری  کــه  پذیرفــت  بایــد 

ــام  ــی از نظ ــه بخش ــت؛ بلک ــی نیس ــه خانوادگ ــک وظیف ی

نقــش  ایــن  اگــر  اســت.  جامعــه  سلامــت  غیررســمی 

نادیــده گرفتــه شــود، در واقــع بخشــی از سلامــت روانــی 

نشــانۀ  فــداکاری  و  عشــق  کــه  می‌آموزنــد  کودکــی  از  ایرانــی  زنــان 

ــت از  ــه مراقب ــی‌آموزد ک ــا م ــه آنه ــی ب ــر کس ــا کمت ــت؛ ام ــئولیت اس مس

دیــگران باــید ــبا مراقــبت از ــخود هــمراه باــشد.



حجاب، اخلاق و استخاره
کافی نیست!

سفری در ژرفای روان شناسی انتخاب همسر

انتخــاب همســر یــک فراینــد چندبعــدی اســت کــه نیازمنــد ترکیــب عقــل و عاطفــه اســت. علــم اعصــاب 

نشــان می‌دهــد عشــق اولیــه یــک طوفــان بیوشــیمیایی اســت کــه قشــر پیش پیشــانی مغــز را خامــوش 

کــرده و مــا را در برابــر نقایــص کور می ســازد؛ بنابراین تصمیم‌گیری در اوج احساســات خطرناک اســت. آرمان گرایی 

افراطــی و انتظــار کمــال مطلــق، دامــی روان شــناختی اســت کــه ریشــه در تــرس از تعهــد دارد. در فرهنــگ ایرانــی، 

ــه گانۀ  ــای س ــی دارد. معیاره ــت حیات ــا اهمی ــودن« خانواده ه ــو ب ف
ُ

ــت و »کُ ــی اس ــبکۀ اجتماع ــد دو ش ازدواج پیون

موفقیــت عبارت‌انــد از: تفاهــم )هــم فهمــی در ارزش هــا(، سیــرت )اخلاق پایــدار(، و صورت )جذابیــت فیزیکــی(. 

گاهانــه یعنــی شــناخت محدودیت هــای زیســتی، پذیــرش نقــص و تکیــه بــر معیارهــای بلندمــدت  انتخــاب آ

بهــجای هیــجان کوتاهــمدت.

141 فصل 3: زبان خاموششماره 2  .  تابستان 1404  

فاطمه پورعبدی
طلبۀ حوزۀ علمیه
قم
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یعــنی مراــقب ــمن اــست« و... .

آمارهــای مشــاوره‌ای نشــان می‌دهنــد بیــش از نــود 

درصــد افرادی که در اوج احساســات عاشــقانه تصمیم 

بــه ازدواج گرفته‌انــد، بعــد از فروکــش کردن احساســات 

اولیــه، متوجــه می شــوند نکاتــی را ندیــده بودنــد. ایــن 

افــراد اغلــب اعتــراف می کننــد: »می‌دانســتم امــا فکــر 

می کــردم مهــم نیســت«، »دوســتانم هشــدار دادنــد 

امــا گــوش نکــردم«، »خانــواده مخالــف بــود؛ امــا اصــرار 

ـکـردم« و... .

تحقیقــات علمــی نشــان داده‌انــد شــدت احساســات 

ســال  ســه  تــا  مــاه  هجــده  بیــن  معمــولاً  عاشــقانه 

دوام دارد. بعــد از آن، هورمون هــا بــه ســطح عــادی 

برمی گردنــد و مغــز بــه حالــت طبیعــی‌اش بازمی گــردد. 

واقعیت هــا؛  دیــدن  بــه  می کنــد  شروع  فــرد  ناگهــان 

واقعیت هایــی کــه همیشــه آنجــا بودنــد. اینجاســت 

کــه بحران هــا آغــاز می شــوند و فــرد بــا خــود می گویــد: 

اشتبــاه  امــا  کــرده‌ام؟«  ازدواج  کســی  چــه  بــا  »مــن 

می کنــد؛ ایــن دقیــقاً همــان کســی اســت کــه عاشــقش 

ــشده، فــقط ــحالا ــبا چــشمان ــباز می بیــند.

گاهی،  عشــق بایــد همــراه بــا شــناخت باشــد، همــراه بــا آ

همــراه بــا ارزیابــی عقلانــی؛ عشــقی کــه در آن فقــط قلب 

حــرف می‌زنــد و عقــل ســاکت اســت، احتمــال بالایــی 

دارد ـبـه فاجـعـه خـتـم ـشـود.

آرمان گرایی مرگبار، وقت انتظار کمال،

دشمن خوبی می‌شود

جوانــان امروز اغلــب معتقدنــد: »بایــد اول خــودم را 

ــر  ــه در ظاه ــن جمل ــم«. ای ــد ازدواج کن ــم، بع ــل کن کام

عشــق، ایــن واژه‌ای که هزاران شــعر دربــاره‌اش سروده 

شــده و هــزاران زندگــی بــر ســر آن ویــران شــده اســت. 

ایــن احساســی کــه می توانــد انســان را بــه اوج آســمان 

رَََد. نیرویــی کــه می توانــد  ببــرد یــا بــه ژرفــای زمیــن فرو ب�

ســازنده باشــد یــا ویرانگــر، بســته بــه اینکــه چگونــه با آن 

ـبـرخورد کنـیـم.

در ســاختار مغــز انســان، وقتــی عشــق اتفــاق می‌افتد، 

دوپامیــن  می‌گیــرد؛  شکل  بیوشــیمیایی  طوفانــی 

مخــدر  مــواد  بــه  اعتیــاد  در  کــه  هورمونــی  -همــان 

ســطح  می‌یابــد؛  افزایــش  به شــدت  دارد-  نقــش 

مــی‌رود  بــالا  دلبســتگی،  هورمــون  اکســی توسین، 

نوســان  دچــار  خلــق،  تنظیم کننــدۀ  سروتونیــن،  و 

می شــود. در میــان ایــن آشــفتگی شــیمیایی، فعالیــت 

قشــر پیش پیشــانی مغــز -بخشــی کــه مســئول تفکــر 

رفته‌رفتــه  اســت-  عقلانــی  تصمیــم‌گیری  و  منطقــی 

می یاــبد. کاــهش 

کــه در سنت هــای  ایــن دقیــقاً همــان چیزی اســت 

ادبــی و دینــی از آن بــه »کوری عاشــقانه« یــاد شــده؛ 

ــت  ــر چیزی را دوس ــم؛ اگ ــی و یُُصِِ ــیء یُُعم ــک الش »حب

نــه اســتعارۀ  ایــن  تــو را کور و کــر می کنــد«.  بــداری، 

صــرف، بلکــه توصیفــی اســت دقیــق از آنچــه در مغــز 

یــک عاشــق رخ می‌دهــد. نقص هــای طــرف مقابــل 

دیــده می شــوند؛ امــا مغــز فوری توجیهشــان می کنــد: 

»همــۀ آدم هــا نقــص دارنــد«، »بعــداً درســت می شــود«، 

»مــن می‌توانــم او را تغییــر دهــم« و... . اگــر نقــص 

بازتعریــف  را  آن  می کنــد  تلاش  مغــز  باشــد،  آشکار 

کنــد: »او کمــی زود عصبانــی می شــود، امــا ایــن نشــانۀ 

غیــرت اوســت«، »او کمــی ســلطه گر اســت، امــا ایــن 

تحقیقات علمی 

نشان داده‌اند شدت 

احساسات عاشقانه 

معمولاً بین هجده 

ماه تا سه سال 

دوام دارد. بعد از 

آن، هورمون ها 

به سطح عادی 

برمی گردند و مغز به 

حالت طبیعی‌اش 

بازمی گردد. ناگهان 

فرد شروع می کند به 

دیدن واقعیت ها؛ 

واقعیت هایی که 

همیشه آنجا بودند. 

اینجاست که بحران ها 

آغاز می‌شوند و فرد 

با خود می گوید: »من 

با چه کسی ازدواج 

کرده‌ام؟« اما اشتباه 

می کند؛ این دقیقاً 

همان کسی است که 

عاشقش شده، فقط 

حالا با چشمان باز 

می بیند. 
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انسان در ارتباطات 

سازنده رشد می کند؛ 

یعنی خود را در آینۀ 

دیگران می بینیم. 

ازدواج، به عنوان 

عمیق‌ترین رابطۀ 

انسانی، یکی از 

مهم‌ترین زمینه های 

رشد شخصیتی 

است. وقتی با همسر 

زندگی می کنید، 

نقاط ضعفتان آشکار 

می شود، صبرتان 

امتحان می شود و 

توانایی بخششتان 

محک می‌خورد؛ همۀ 

اینها در انزوا اتفاق 

نمی‌افتند.

هــنوز آمــاده نیســتم، باید بیشــتر روی خــودم کار کنم«، 

شــاید درواقــع می گویــد: »مــن می ترســم در ایــن رابطــه 

شکســت بــخورم«. راه فــرار از ایــن تــرس، پنــاه بــردن 

امــا حقیقــت  بــه آرمان‌گرایــی غیرواقع بینانــه اســت، 

ایــن اســت کــه هرگــز آن قــدر کامــل نمی شــوید کــه ایــن 

ترس هــا کاملاً ناپدیــد شــوند. رشــد واقعــی یــادگیری 

زندـگـی ـبـا ترس هاـسـت، ـنـه انتـظـار ـبـرای ناـبـودی آنـهـا.

ارتقــای  دچــار  اخیــر  دهــۀ  چنــد  در  مــا  جامعــۀ 

فهرســت  اســت.  شــده  اســتانداردها  غیرمعقــول 

انتظــارات بــه حــدی طولانــی شــده کــه گاهــی حتــی 

کنــد:  بــرآورده  را  آن  نمی توانــد  هــم  »سوپرمــن« 

ــگ  ــالا، فرهن ــد ب ــی، درآم ــغل عال ــی، ش ــیلات عال تحص

عمیــق، ظاهــر جــذاب، شــخصیت قــوی امــا فروتــن، 

سنتــی  امــا  مــدرن  خانواده‌دوســت،  امــا  اجتماعــی 

و... . ایــن انتظــارات باعــث می شــود افــراد همیشــه 

نیستــند«. کاــفی  »ــهنوز  کنــند  احــساس 

ایــن تأخیــر بی پایــان عواقبــی جــدی دارد؛ هــر چــه 

بیشــتر در شیــوۀ زندگــی تک نفــره فرو برویــد، ســخت تر 

کســی  می شــوید.  ســازگار  دونفــره  زندگــی  شیــوۀ  بــا 

کــه ده، پانــزده ســال به تنهایــی زندگــی کــرده، وقتــی 

مــشکلات  بــا  شــود،  مشــترک  زندگــی  وارد  بخواهــد 

جــدی‌تری روبروســت. از طــرف دیگــر، ســن بهینــه برای 

بــارداری محــدود اســت، به‌ویــژه بــرای زنــان. تأخیــر 

بیــش از حــد نه تنهــا از نظــر روانــی، بلکــه از نظــر زیســتی 

باــشد. نــیز می تواــند مشکلــساز 

خانواده ها هم ازدواج می کنند

از تفاوت هــای اساســی بیــن فرهنــگ شــرقی  یکــی 

منطقــی بــه نظــر می‌رســد، حتــی مســئولانه، امــا در 

ـناک اــست. عــمق ــخود تــله‌ای خطرـ

ــان  ــه انس ــد ک ــن باش ــدن« ای ــل ش ــظور از »کام ــر من اگ

بایــد از نظــر فــکری، عاطفــی و اقتصــادی بــه ســطح 

قابــل قبولــی از بــلوغ برســد، ایــن کاملاً درســت اســت. 

کســی کــه خــودش را نمی شناســد و توانایــی تعهــد 

نــدارد، نبایــد ازدواج کنــد. امــا اگــر منــظور رســیدن بــه 

کمــال مطلــق باشــد، ایــن نه تنهــا غیــر ممکــن بلکــه 

ــه یــک مقصــد،  خطرنــاک اســت. کمــال فراینــد اســت ن

ــه،  ــر از هم ــتگاه و مهم‌ت ــک ایس ــه ی ــت ن ــفر اس ــک س ی

در  بلکــه  نمی‌افتــد؛  اتفــاق  خلأ  در  انســانی  کمــال 

ــبا دــیگری شکل می‌گــیرد. تعاــمل 

یعنــی  می‌کنــد؛  رشــد  ســازنده  ارتباطــات  در  انســان 

خــود را در آینــۀ دیگــران می بینیــم. ازدواج، به عنــوان 

مهم‌تریــن  از  یکــی  انســانی،  رابطــۀ  عمیق‌تریــن 

ــر  ــا همس ــی ب ــت. وقت ــخصیتی اس ــد ش ــای رش زمینه ه

می شــود،  آشکار  ضعفتــان  نقــاط  می کنیــد،  زندگــی 

بخششــتان  توانایــی  و  می شــود  امتحــان  صبرتــان 

محــک مــی‌خورد؛ همــۀ اینهــا در انزوا اتفــاق نمی‌افتند. 

در سیــرۀ معصومیــن)ع(، ازدواج مانــع کمــال نبــوده، 

بلکــه بســتری بــرای آن بــوده اســت. حضــرت فاطمــۀ 

زهــرا)س( در کمــال خــود بــه ازدواج رســید، امــا ازدواج 

ابعــاد جدیــدی بــه کمــال او افزود. ایــن ادعــا کــه »اول 

بایــد بــه کمــال برســم، بعــد ازدواج کنــم« نــه مبنــای 

نـه ـعـملاً ممـکـن اـسـت. ـشـرعی و عقـلـی دارد و ـ

آرمان گرایــی افراطــی اغلــب یــک مکانیســم دفاعــی 

اســت؛ دفــاع در برابــر تــرس از تعهد، ترس از شکســت، 

تــرس از آسیب پــذیری. دخــتری کــه می گویــد: »مــن 
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وقتــی  امــا  باشــند،  داشــته  تفاهــم  هــم  بــا  دو  ایــن 

می شــود.  پیچیــده  مســائل  می شــوند،  بچــه‌دار 

پــدربزرگ و مــادربزرگ مــادری می خواهنــد نوه شــان 

پــدری  مــادربزرگ  و  پــدربزرگ  امــا  برود،  مســجد  بــه 

معتقدنــد ایــن امــر کاملاً شــخصی اســت. در نتیجــه 

ایــن بچــه در کشــمکش هویتــی قــرار می‌گیــرد کــه آثــار 

او میــگذارد. ــبر  رواــنی عمیــقی 

یــا پــسری از خانــوادۀ فرهیختــه بــا دخــتری از خانــوادۀ 

کم ســواد ازدواج کنــد. شــاید خــود ایــن دختــر بــا تلاش 

ــی  ــه کس ــا چ ــد، ام ــرش برس ــی همس ــطح فرهنگ ــه س ب

تضمیــن می کنــد پــدر و مــادر او نیــز ایــن مسیــر را 

طــی کننــد؟ وقتــی بــرادر همســر بــا رفتــار بی‌ادبانــه 

لبــاس  در  همســر  خواهــر  وقتــی  می کنــد،  بــرخورد 

افــراط می کنــد، بــار روانــی ســنگینی بــه ایــن پســر وارد 

می شــود. 

نیســت؛  فــرد  یــک  انتخــاب  فقــط  همســر  انتخــاب 

ارزشــی  نظــام  یــک  اجتماعــی،  شــبکۀ  یــک  انتخــاب 

فرهنگ هــا  ایــن  چقــدر  هــر  اســت.  فرهنــگ  یــک  و 

بــه هــم نزدیک تــر باشــند، احتمــال موفقیــت بیشــتر 

ازدواج  تفاوت هــا  وجــود  بــا  می تــوان  البتــه  اســت. 

موفقــی داشــت، امــا ایــن ســخت تر اســت و نیازمنــد 

ــی  ــی حت ــط و گاه ــال رواب ــت فع ــه، مدیری گاهان تلاش آ

اــست. اصــلی  خانوادهــهای  از  فاصــله‌گیری 

عشق، آن معمای دیرینه

عشــق یکــی از زیباتریــن تجربیــات انســانی اســت و 

بــه زندگــی معنــا می‌دهــد، رنــگ می بخشــد و عمــق 

می‌دهــد. زندگــی بــدون عشــق، ســرد و بــی‌روح اســت. 

ــت. در  ــراد اس ــی اف ــواده در زندگ ــایگاه خان ــی، ج و غرب

غــرب، ازدواج عمــدتاً قــرارداد بیــن دو فــرد مســتقل 

اســت. در ایــن مــدل، خانواده هــا نقــش حاشــیه‌ای 

دارنــد و حتــی ممکــن اســت پســر یــا دختــر، پــدر و مــادر 

طــرف مقابــل را ســال ها پــس از ازدواج بــرای اولیــن 

ــار ملاقــات کننــد.  ب

آزادی  دارد:  را  خــود  خــاص  مزیت هــای  مــدل  ایــن 

رابطــه.  اســتقلال  و  خانوادگــی  فشــار  عــدم  کامــل، 

امــا معایبــش هــم جــدی اســت. یکــی از بزرگ‌تریــن 

مــشکلات جوامــع غربــی، فقــدان حمایــت اجتماعــی 

اســت. مــثلاً وقتــی زوجیــن بــا بحــران مواجــه می شــود، 

معمــولاً تنهــا هستنــد و خانواده هــا نــه اطلاع دارنــد و 

نــه می تواننــد کمــک کننــد. ایــن باعــث شــده نرخ طلاق 

سـد. صـد برـ جـاه درـ بـالای پنـ بـه ـ غـرب ـ در ـ

امــا در فرهنــگ ایرانــی، وقتــی دو نفــر ازدواج می کننــد، 

در واقــع دو خانــواده بــا هــم پیونــد می‌خورنــد. ایــن 

یــک واقعیــت زیســته اســت کــه هــر کســی آن را تجربــه 

کــرده. پــدر و مــادر، بــرادر و خواهــر، همــه وارد زندگــی 

شــما می شــوند. نمی تــوان گفــت: »ایــن زندگــی مــن 

ســاختار  در  چــون  نــدارد«،  شــما  بــه  ربطــی  و  اســت 

نـدارد. نـا ـ یـن چیزی معـ مـا چنـ گـی ـ فرهنـ

ــم  ــع عظی ــد منب� ــند، می توان ــالم باش ــا س ــر خانواده ه اگ

حمایــت باشــد. در بیمــاری، در مــشکلات مالــی، در 

تکیه گاهــی  خانــواده  و...  زناشــویی  بحران هــای 

محکــم اســت؛ امــا اگــر خانواده هــا ناســالم یــا دخالت گــر 

ـمن ــشوند. باــشند، می توانــند منبــ�ع اــسترس مزـ

فــرض کنیــد دخــتری از خانــوادۀ مذهبــی بــا پــسری از 

خانــوادۀ ســکولار ازدواج کنــد. در ابتــدا، شــاید خــود 

دختری که می گوید: 

»من هنوز آماده 

نیستم، باید بیشتر 

روی خودم کار 

کنم«، شاید درواقع 

می گوید: »من 

می ترسم در این 

رابطه شکست 

بخورم«. راه فرار 

از این ترس، پناه 

بردن به آرمان گرایی 

غیرواقع بینانه است، 

اما حقیقت این است 

که هرگز آن قدر کامل 

نمی شوید که این 

ترس ها کاملاً ناپدید 

شوند. 
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انتخاب همسر فقط 

انتخاب یک فرد 

نیست؛ انتخاب یک 

شبکۀ اجتماعی، یک 

نظام ارزشی و یک 

فرهنگ است. هر 

چقدر این فرهنگ‌ها 

به هم نزدیک تر 

باشند، احتمال 

موفقیت بیشتر است. 

البته می‌توان با وجود 

تفاوت ها ازدواج 

موفقی داشت، اما 

این سخت تر است 

و نیازمند تلاش 

گاهانه، مدیریت  آ

فعال روابط و گاهی 

حتی فاصله‌گیری از 

خانواده های اصلی 

است.

باشــد، شــدت احساســات بــالا مــی‌رود، مغــز دوپامیــن 

به شــدت ترشــح می‌کنــد و هــر پیــام و هــر نگاه پاداشــی 

اســت کــه سیســتم پــاداش مغــز را فعــال می کنــد؛ 

درســت مثــل قمــار. 

چرا تایتانیک افسانه شد؟ 

تایتانیــک چــرا افســانه شــد؟ چــون عاشــق و معشــوق 

و  عشــق  روز  چنــد  رز  و  جــک  نرســیدند؛  هــم  بــه 

رؤیــا داشتنــد و بعــد مــرگ. اگــر جــک نمی‌مــرد و بــا 

بــا  مثــل هــزاران زوج دیگــر  ازدواج می کردنــد،  هــم 

چالش هــای واقعــی روبرو می شــدند. اخــتلاف طبقاتی 

ایجــاد مــشکل و تفاوت هــای فرهنگــی ایجــاد تنــش 

می کردنــد و شوروشــوق اولیــه فروکــش می کــرد. امــا 

چــون بــه هــم نرســیدند، عشقشــان در حالــت ایدئــال 

باقــی مانــد. همیــن داســتان را در رومئــو و ژولیــت، 

لیلــی و مجنــون و صدهــا داســتان دیگــر می بینیــم. 

امــا ســؤال ایــن اســت: چــه عشــقی؟ عشــق بــه چــه 

ــا شــده؟ ــه‌ای بن ــر چــه پای چیــز؟ عشــقی کــه ب

تفکیــک  را  عشــق  نوع  چهــار  باســتان  یونانی هــای 

)عشــق  فیلیــا  عاطفــی(،  )عشــق  اِِروس  می کردنــد: 

گاپــه  آ و  خانوادگــی(  )عشــق  اســتورگه  دوســتانه(، 

)عشــق فداکارانــه(. عشــقی کــه در ابتــدای آشــنایی 

از  پــر  اســت؛  اروس  نوع  از  عمــدتاً  می شــود،  تجربــه 

شوروشــوق، هیجــان و جذابیــت؛ ایــن عشــق طبیعــی 

و زیبــا، امــا موقتــی اســت و اگــر در ایــن مرحلــه توقــف 

نیاــبد، مــحو میــشود. کــند و تکاــمل 

چــرا عشــق های قبــل از ازدواج، به‌ویــژه عشــق هایی 

کــه بــا ممنوعیــت همراه‌انــد، این قــدر شیریــن بــه نظــر 

می‌رســند؟ پاســخ در روان شناســی انگیــزش پنهــان 

اســت: انســان بــه آنچــه دسترســی کامــل بــه آن نــدارد، 

بیشــتر علاقه منــد اســت. وقتــی دو نفــر نمی تواننــد 

پنهانــی  بایــد  رابطه شــان  وقتــی  و  برســند  هــم  بــه 
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 تفاهم، سیرت و صورت: معیارهای سه گانه

وقتــی از مــردم می پرســیم: »مهم‌تریــن معیــار بــرای 

می‌گوینــد:  اکثریــت  چیســت؟«،  همســر  انتخــاب 

»تفاهــم«. امــا تفاهــم یعنــی چــه؟

تفاهــم در عمیق‌تریــن ســطح بــه معنــای »هــم فهمی« 

بــه شکل مشــابهی  را  نفــر جهــان  یعنــی دو  اســت. 

پاســخ های  زندگــی  اساســی  ســؤالات  بــه  می بیننــد، 

مشــابهی دارنــد و ارزش هــای مشــترکی دارنــد. ایــن بــه 

معنــای یکســان بــودن کامــل نیســت، بلکــه بــه معنای 

تطاـبـق اساـسـی اـسـت.

کســی کــه هــدف زندگــی را رســیدن بــه ثروت می‌دانــد 

و کســی کــه هدفــش رشــد معنــوی اســت، اگــر بــا هــم 

دائــماً  زندگــی  مهــم  تصمیم هــای  در  کننــد،  ازدواج 

دچــار تعــارض می‌شــوند. یکــی می خواهــد وقــت و 

ــگری  ــد و دی ــد کن ــب درآم ــرف کس ــش را ص ــوان و پول ت

صــرف فعالیت هــای خیــر و معنــوی. ایــن تفاوت هــای 

میــدان  بــه  را  مشــترک  زندگــی  می توانــد  ریشــه‌ای 

درگیریــهای ــمداوم تبدــیل کــند.

نظــم  بــا  بایــد  اســت فرزنــدان  کــه معتقــد  فــردی  یــا 

ســخت‌گیرانه تربیــت شــوند و فــردی کــه معتقــد اســت 

تربیــت  باشــند، دائــماً در  کامــل داشــته  آزادی  بایــد 

ــای  ــه معن ــم ب ــود. تفاه ــد ب ــر خواهن ــان درگی فرزندانش

در  همســویی  و  زندگــی  بــه  مشــترک  نگاه  داشــتن 

ارزش هاــست. و  اــهداف 

انســان  منــش  و  رفتــار  اخلاق،  معنــای  بــه  سیــرت 

دیگــران  بــا  اســت؟  چگونــه  روابطــش  در  او  اســت. 

واکنشــی  چــه  خشــم  در  می‌کنــد؟  بــرخورد  چــطور 

اســت؟  امیــن  اســت؟  راســت گو  می‌دهــد؟  نشــان 

افلاطــون گفــت: »وصــال مدفــن عشــق اســت«. اگــر 

عشــق را همــان شوروشــوق اولیــه، همــان هیجــان 

دیــدار، همــان لــذت ممنوعــه تعریــف کنیم، بلــه، وصال 

مدفــن آن اســت. وقتــی دو نفــر بــه هــم می‌رســند و 

وقتــی دیگــر ممنوعیتی نیســت، طبیعــتاً آن هیجان ها 

فروکــش می کنــد. امــا آیــا ایــن پایــان عشــق اســت؟ 

خیــر. ایــن پایــان یــک نوع عشــق و آغــاز نوع دیــگری 

اســت؛ عشــقی عمیق تــر، پایدارتــر و واقعی تــر. عشــقی 

کــه بــر پایــۀ شــناخت اســت نــه تــصور، بــر پایــۀ پذیــرش 

اــست ــنه ایدئالــسازی.

ــد از ازدواج  ــه بع ــت ک ــقی اس ــق، عش ــن نوع عش بهتری

و محرمیــت شکل گرفتــه و رشــد می کنــد. ایــن عشــق 

بــر پایــۀ شــناخت واقعــی اســت. شــما همســرتان را در 

حالت هــای مختلــف می بینیــد: در شــادی و غــم، در 

ــی  ــت. وقت ــت و شکس ــاری و در موفقی ــی و بیم سلامت

در همــۀ ایــن حالت‌هــا او را می پذیریــد و دوستــش 

همــراه  عشــقی  اســت؛  واقعــی  عشــق  ایــن  داریــد، 

ســال ها  طــول  در  و  وفــاداری  و  اعتمــاد  احتــرام،  بــا 

ضعیفــتر. ــنه  میــشود،  قویــتر 

ــت،  ــی نیس ــر ممنوعیت ــی دیگ ــند و وقت ــم می‌رس ــه ه ــر ب ــی دو نف وقت

طبیعــتاً آن هیجان هــا فروکــش می کنــد. امــا آیــا ایــن پایــان عشــق 

اســت؟ خیــر. ایــن پایــان یــک نوع عشــق و آغــاز نوع دیــگری اســت؛ 

عشــقی عمیق تــر، پایدارتــر و واقعی تــر. عشــقی کــه بــر پایــۀ شــناخت 

ــازی. ــه ایدئال س ــت ن ــرش اس ــۀ پذی ــر پای ــصور، ب ــه ت ــت ن اس
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عشق یکی از 

زیباترین تجربیات 

انسانی است و به 

زندگی معنا می‌دهد، 

رنگ می بخشد و 

عمق می‌دهد. زندگی 

بدون عشق، سرد 

و بی‌روح است. اما 

سؤال این است: چه 

عشقی؟ عشق به چه 

چیز؟ عشقی که بر چه 

پایه‌ای بنا شده؟

1. نسبــی اســت؛ یعنــی آنچــه بــرای یــک نفــر جــذاب 

اــست، ممــکن اــست ــبرای دــیگری نباــشد.

ــت، ده  ــذاب اس ــه امروز ج ــی آنچ ــت؛ یعن ــر اس 2. متغی

هـد. سـت می‌دـ تـش را از دـ عـد جذابیـ سـال بـ ـ

3. تحــت تأثیــر شــناخت قــرار می‌گیــرد؛ وقتــی یــک 

نفــر را بیشــتر بشناســید، اگــر شــخصیت خوبــی دارد 

جذاب تــر می شــود و اگــر شــخصیت بــدی دارد، حتــی 

اــگر زیــبا باــشد جذابیــتش را از دــست می‌دــهد.

ابتــدا جــذاب  کــه در  اســت؛ کســی  بهبــود  قابــل   .4

جذاب تــر  می توانــد  خــودش  از  مراقبــت  بــا  نبــوده، 

شــود. 

جذابیــت واقعــی ترکیبــی از ظاهــر، شــخصیت، رفتــار 

ــی  ــت فیزیک ــن جذابی ــر گرفت ــت. در نظ ــت اس و معنوی

بایــد در کنــار معیارهــای دیگــر  امــا  طبیعــی اســت، 

باشــد. 

سن مناسب: نه زود، نه دیر

دختــر هجده ســاله‌ای کــه می ترســد اگــر اکنــون ازدواج 

می خواهــد  و  نیابنــد  مناسبــی  فرصــت  بعــداً  نکنــد، 

هرچــه زودتــر ازدواج کنــد، در اشتبــاه اســت. ازدواج در 

ایــن ســن چــه مشکلاتــی دارد؟

در  ســالگی  پنــج  و  بیســت  حــدود  تــا  انســان  مغــز 

حــال رشــد اســت. قشــر پیش پیشــانی کــه مســئول 

تصمیــم‌گیری اســت، آخریــن بخشــی از مغــز اســت کــه 

بــه بــلوغ می‌رســد. یــک نوجــوان هجده‌ســاله بــا مــغزی 

ــیده.  ــل نرس ــلوغ کام ــه ب ــنوز ب ــه ه ــرد ک ــم می‌گی تصمی

علاوه بــر ایــن، هویــت شــخصی در ایــن ســن هــنوز 

ــد  در حــال شکل‌گیری اســت. نوجــوان هــنوز نمی‌دان

اســت؟ مهربــان  اســت؟  مســئولیت پذیر 

سیــرت چیزی اســت کــه ممکــن اســت در کوتاه مــدت 

پررنــگ نباشــد، امــا در بلندمــدت همــه چیــز اســت. 

مجــذوب  را  شــما  مــاه  چنــد  می توانــد  زیبــا  ظاهــر 

ــد  ــن می‌کن ــرت تعیی ــال، سی ــد س ــد از چن ــا بع ــد، ام کن

زندگیــتان جهــنم باــشد ــیا بهــشت.

فــردی کــه در حالــت عــادی مهربــان اســت امــا هــنگام 

سیــرت  می‌دهــد،  دســت  از  را  خــود  کنــترل  خشــم 

ســالمی نــدارد. کســی کــه در جمــع مــؤدب و موقــر 

ــرت  ــار سی ــد، دچ ــاری می کن ــه بدرفت ــا در خان ــت ام اس

ــرت«  ــه »سی ــا ب ــۀ م ــفانه در جامع ــت. متأس ــه اس دوگان

ــق  ــود. عش ــه می‌ش ــت توج ــته اس ــه شایس ــر از آنچ کمت

نادیــده  را  عیب هــا  می شــود  باعــث  دلبســتگی  و 

بگیریــم و جذابیــت ظــاهری سبــب می‌شــود رفتارهــای 

ناهنــجار را توجــیه ــکرده ــیا ببخــشیم.

سیــرت  بلندمــدت،  در  داده  نشــان  تجربــه  امــا 

تعیین کننــدۀ کیفیــت زندگــی اســت. زوج‌هایــی کــه 

از نظــر مالــی خیلــی خــوب هستنــد و ظاهــر جذابــی 

زندگــی  معمــولاً  ندارنــد،  ســالمی  سیــرت  امــا  دارنــد 

از  پرتنشــی دارنــد. در مقابــل، زوج هایــی کــه شــاید 

نظــر مالــی محدودیــت دارنــد امــا سیــرت خوبــی دارنــد 

-مهربــان، صبور و راســت گو هستنــد- زندگــی آرام و 

ـند. دارـ ــشادی 

جذابیــت فیزیکــی مهــم اســت و نمی تــوان آن را نادیده 

گرفــت؛ انســان از زیبایــی لــذت می بــرد و به آن کشــیده 

جذابیــت  کــه  اســت  زمانــی  مــشکل  امــا  می شــود؛ 

یـن معـیـار ـشـود. یـا مهم‌ترـ یـار ـ فیزیـکـی تنـهـا معـ

جذابیت چند ویژگی دارد: 
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بایــد  باشــد،  صبــر  اســتخاره  اگــر  معتقدنــد  برخــی 

حتــماً  بایــد  نباشــد،  صبــر  اگــر  و  کننــد  قبــول  حتــماً 

رد کننــد. ایــن خرافــه اســت و هیــچ مبنــای عقلــی یــا 

شــرعی نــدارد. اســتخاره و صبــر ابــزاری بــرای کمــک بــه 

آن.  جایگزیــن  نــه  هستنــد،  تصمیــم‌گیری 

کــه وقتــی شــما همــۀ  اســت  ایــن  اســتخاره  فلســفۀ 

کارهــای لازم را انجــام دادیــد، اطلاعــات جمــع کردیــد، 

مــشورت کردیــد و معیارهــای منطقــی را بررســی کردیــد، 

امــا هــنوز مــردد هستیــد، از خــدا کمــک می خواهیــد؛ 

فــرد  ایــن  می‌دهــد  نشــان  اطلاعــات  همــۀ  اگــر  امــا 

مناســب نیســت، از نظــر اخلاقــی مــشکل دارد و از نظــر 

اعتقــادی تفــاوت زیــاد دارد، امــا اســتخاره صبــر آمــد، 

نبایــد حتــماً قبــول کنیــد. چــون اســتخاره بایــد در کنــار 

ـین آن. اطلاــعات باــشد، ــنه جایگزـ

برخــی فکــر می کننــد اگــر فــردی حجــاب داشــته باشــد، 

بــرای ازدواج کافــی اســت؛ حجــاب یــک نشــانۀ مثبــت 

اســت و نشــان می‌دهــد ایــن فــرد بــه ارزش هــای دینــی 

ــه.  ــت؟ ن ــی اس ــی کاف ــن به تنهای ــا ای ــا آی ــه دارد؛ ام توج

اخلاق و ایـمـان فـقـط حـجـاب نیـسـت.

امــا  باشــد؛  داشــته  حجــاب  کســی  اســت  ممکــن 

دروغگــو، بــداخلاق یــا خودخــواه باشــد. ممکــن اســت 

حجــاب داشــته باشــد امــا از نظــر فــکری ســطح پایینــی 

داشــته باشــد. ممکــن اســت حجــاب داشــته باشــد امــا 

خانــواده‌اش ناســالم باشــند. حجــاب یــک معیار اســت، 

نه تنــها معــیار.

ــد،  ــول ازدواج داده‌ان ــر ق ــد اگ ــاس می کنن ــی احس برخ

حتــماً بایــد ازدواج کننــد وگرنــه مدیــون هستنــد. ایــن 

واقــعاً چــه کســی اســت و چــه می خواهــد. ممکــن 

اســت امروز فکــر کنــد چیزی را می‌خواهــد، امــا پنــج 

ــد. از  ــگری می خواه ــز دی ــود چی ــه ش ــد متوج ــال بع س

نظــر اجتماعــی و اقتصــادی نیــز نوجــوان هجده ســاله 

معمــولاً هــنوز تحصیلاتــش را تمــام نکــرده و شــغل 

پاــیداری ــندارد.

نرخ طلاق در ازدواج هــای زیــر بیســت ســال، بــه طور 

قابــل توجهــی بالاتــر از میانگیــن اســت. علــت آن عــدم 

بــلوغ کافــی، عــدم شــناخت از خــود و عــدم آمادگــی 

ــبرای مــسئولیت های زناــشویی اــست.

ابتــدای  در  هــنوز  »تــو  گفــت:  بایــد  دختــر  آن  بــه 

فرصت هــا هســتی، نــه انتهایــش. نگــران نبــاش، عجلــه 

نکــن. بــه خــودت فرصــت بــده کــه رشــد کنــی، بالــغ 

بشناــسی«. را  ــخودت  و  ــشوی 

از طــرف دیگــر، تأخیــر بیــش از حــد هــم مشکلاتــش را 

ــوده  ــرد ب ــه مج ــاله ک ــا چهل س ــج ت ــی و پن ــرد س دارد. ف

و بــه ســبک زندگــی تک نفــره عــادت کــرده، ســازگاری 

از نظــر  بــا زندگــی مشــترک برایــش ســخت تر اســت. 

زیســتی نیــز بــرای زنــان، ســن بــارداری محــدود اســت 

افزایــش  بــارداری  ریســک های  ســن  افزایــش  بــا  و 

می یابــد. 

به‌طورکلــی، اواخــر دهــۀ بیســت و اوایــل دهــۀ ســی 

زندگــی، بــرای اکثــر افــراد ســنی اســت کــه از نظــر روانــی، 

اجتماعــی و زیســتی بــرای ازدواج مناســب تر اســت. در 

ایــن ســن، مغــز بــه بــلوغ رســیده، هویــت شکل گرفتــه، 

تحصــیلات بــه پایــان رســیده، فــرد شــغل و اســتقلال 

نسبــی دارد و هــنوز جــوان اســت و انرژی و انعطــاف 

بـرای ـسـازگاری را دارد. کاـفـی ـ

کسی که هدف زندگی 

را رسیدن به ثروت 

می‌داند و کسی 

که هدفش رشد 

معنوی است، اگر با 

هم ازدواج کنند، در 

تصمیم های مهم 

زندگی دائماً دچار 

تعارض می شوند. 

یکی می خواهد وقت 

و توان و پولش را 

صرف کسب درآمد 

کند و دیگری صرف 

فعالیت های خیر 

و معنوی. این 

تفاوت های ریشه‌ای 

می تواند زندگی 

مشترک را به میدان 

درگیری های مداوم 

تبدیل کند.
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غیرمنطقــی یــا فشــار بــرای تطابــق بــا سنت هــا تبدیــل 

شــود، می توانــد بــه منبعــی از تنــش و اســترس در 

گـردد. یـل ـ شـترک تبدـ گـی مـ زندـ

بهــره  خانــواده  حمایــت  از  کــه  اســت  ایــن  میانــه  راه 

یعنــی  کنیــم.  برقــرار  ســالمی  مرزهــای  امــا  ببریــم، 

بپذیریــم،  حامــی  و  مشــاور  به عنــوان  را  خانواده هــا 

امــا تصمیــم نهایــی را خودمــان بگیریــم. از کمکشــان 

اســتفاده کنیــم امــا اجــازه ندهیــم زندگی مــان را کنــترل 

ــای  ــد مهارت ه ــت و نیازمن ــانی نیس ــن کار آس ــد. ای کنن

ارتباطــی اســت، امــا ممکــن اســت و بســیاری ایــن کار 

کرده‌اــند. را 

در پایان راه

انتخــاب همســر یکــی از مهم‌تریــن تصمیمــات زندگــی 

اســت. ایــن تصمیــم نه تنهــا بــر چنــد ســال، بلکــه بــر 

می گــذارد.  تأثیــر  آینــده  نســل های  حتــی  و  دهه هــا 

گاهــی،  بنابرایــن، شایســته اســت بــا بالاتریــن ســطح از آ

ــبلوغ و مــسئولیت پذیری گرفــته ــشود.

بــر اســاس اطلاعــات  هــم اشتبــاه اســت. قولــی کــه 

قــول  وقتــی  نیســت.  الــزام‌آور  شــده،  داده  ناقــص 

ــن  ــد ای ــر می کردی ــه فک ــود ک ــاس ب ــن اس ــر ای ــد، ب دادی

فــرد شــرایط لازم را دارد. حــالا کــه متوجــه شــدید شــرایط 

یـد تصمیمـتـان را تغیـیـر دهـیـد. لازم را ـنـدارد، ـحـق دارـ

احساســات  بــا  کــردن  بــازی  معنــای  بــه  ایــن  البتــه 

ــئولیت  ــا مس ــدی و ب ــدا ج ــد از ابت ــت. بای ــران نیس دیگ

وارد ایــن فراینــد شــد. امــا اگــر بــا وجــود جدیــت، بعــداً 

متوجــه شــدید اشتبــاه کرده‌ایــد، بهتــر اســت همــان 

لحــظه آن را اصلاح کنــید.

راه میانه: حمایت بدون دخالت

در غــرب، ازدواج کاملاً فــردی اســت و دو نفــر مســتقل 

دخالــت  و  کننــد  زندگــی  هــم  بــا  می‌گیرنــد  تصمیــم 

ــذاب  ــر ج ــن آزادی در ظاه ــت. ای ــر اس ــا کمت خانواده ه

اســت، امــا مشکلاتــش را هــم دارد. یکــی از بزرگ‌تریــن 

مــشکلات، فقــدان حمایــت در زمــان بحــران اســت. 

وقتــی زوجــی بــا مــشکل مواجــه می‌شــود، معمــولاً 

هیــچ شــبکه حمایتــی نــدارد. همیــن باعــث شــده نرخ 

شـد. بـالا باـ سـیار ـ غـرب بـ طلاق در ـ

ــا  ــحوری دارد و ب ــی م ــواده جایگاه ــا خان ــگ م در فرهن

ازدواج، تنهــا دو فــرد بــه هــم نمی‌پیوندنــد؛ بلکــه دو 

خانــواده نیــز بــا یکدیگــر مرتبــط می شــوند. ایــن پیونــد 

ــواده  ــت خان ــرا حمای ــد؛ زی ــت باش ــیار مثب ــد بس می توان

بزرگ ترهــا  راهنمایــی  اســت،  مطمئــن  تکیه گاهــی 

می توانــد مفیــد باشــد و کمک هــای عاطفــی و حتــی 

مالــی در بســیاری مــوارد نجات بخــش اســت. امــا زمانی 

کــه ایــن حــضور بــه دخالــت بیــش از حــد، انتظــارات 

تجربــه نشــان داده در بلندمــدت، سیــرت تعیین کننــدۀ کیفیــت زندگی 

اســت. زوج هایــی کــه از نظــر مالــی خیلــی خــوب هستنــد و ظاهــر 

ــی  ــی پرتنش ــولاً زندگ ــد، معم ــالمی ندارن ــرت س ــا سی ــد ام ــی دارن جذاب

دارنــد. در مقابــل، زوج هایــی کــه شــاید از نظــر مالــی محدودیــت 

دارنــد امــا سیــرت خوبــی دارنــد -مهربــان، صبور و راســت گو هستنــد- 

ــد. ــادی دارن ــی آرام و ش زندگ
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کوری ــشما را روــشن کــند.

فراینــد  مقصــد.  یــک  نــه  اســت،  ســفر  یــک  ازدواج 

یــادگیری، رشــد و تحــول مشــترک اســت. کســی کامــل 

نیســت و هیــچ رابطــه‌ای بــدون چالــش نیســت. امــا اگر 

گاهــی، بــلوغ و نیــت درســت وارد ایــن ســفر شــوید،  بــا آ

ــق و  ــویی موف ــی زناش ــک زندگ ــه ی ــیدن ب ــال رس احتم

بـود. هـد ـ شـتر خواـ سـیار بیـ نـادار بـ معـ

جمع بندی علمی، چراغ های راهنمای یک انتخاب 

گاهانه آ

بلکــه  جادویــی،  لحظــۀ  یــک  نــه  همســر  انتخــاب 

یــک فراینــد تصمیــم‌گیری چندبعــدی اســت کــه در 

فــرد و جامعــه  آن عقــل و عاطفــه، سنــت و علــم و 

پژوهش هــای  دل  از  آنچــه  می‌پیوندنــد.  هــم  بــه 

بالینــی  روان شــناختی، جامعه شــناختی و تجربیــات 

کــه موفقیــت در زندگــی  اســت  ایــن  بیرون می‌آیــد، 

نتیجــۀ  بلکــه  نیســت،  شــانس  محصــول  زناشــویی 

گاهــی، شــناخت و مدیریــت هوشــمندانۀ انتظــارات  آ

اســت. 

اولیــه  عشــق  کــه  داده  نشــان  مــا  بــه  اعصــاب  علــم 

ــن،  ــت؛ دوپامی ــیاری اس ــۀ هوش ــت تغییریافت ــک حال ی

قشــر  سروتونیــن،  نوســانات  و  اکســی توسین 

را  مــا  و  می‌کننــد  خامــوش  را  مغــز  پیش پیشــانی 

واقعیتــی  ایــن  می ســازند.  کور  نقایــص  برابــر  در 

زیست شــناختی اســت، نــه ضعــف اخلاقــی. امــا همیــن 

می‌رســاند:  حیاتــی  نتیجــۀ  یــک  بــه  را  مــا  واقعیــت 

ماننــد  بیوشــیمیایی،  طوفــان  اوج  در  تصمیــم‌گیری 

ــه  ــا م ــم ت ــر کنی ــد صب ــت. بای ــظ اس ــه غلی ــی در م رانندگ

گاه باشــید کــه عشــق می توانــد چشــم انســان را بــر  آ

در  را  ازدواج  بــه  تصمیــم  بنابرایــن  ببنــدد؛  واقعیــت 

اوج احساســات نگیریــد. منتظــر فــرد کاملاً بی نقــص 

از  بــه حــدی  از رســیدن طــرف مقابــل  امــا  نباشــید، 

بــلوغ فــکری و عاطفــی اطمینــان حاصــل کنیــد. بــه 

ــت آن  ــید و اهمی ــته باش ــه داش ــا توج ــش خانواده ه نق

را نادیــده نگیریــد. عشــق را رد نکنیــد، امــا آن را تنهــا 

معیــار انتخــاب قــرار ندهیــد. معیارهــا را درســت تعریــف 

کنیــد: تفاهــم، سیــرت و صورت؛ هر ســه اهمیــت دارند. 

ســن را در نظــر بگیریــد، امــا آن را ملاک مطلــق ندانیــد 

و مهم تــر از همــه، اسیــر باورهــای غلــط و کلیشــه های 

اجتماــعی نــشوید.

اگــر متوجــه اشتباهــی شــدید، حــق داریــد عقب نشینی 

کنیــد. بهتــر اســت قبــل از ازدواج برگردیــد تــا بعــد از 

ســال ها بــا پشــیمانی زندگــی کنیــد. از مشــاورۀ افــراد 

نقــاط  می‌توانــد  دیگــران  نگاه  کنیــد؛  اســتفاده  گاه  آ

در فرهنــگ مــا خانــواده جایگاهــی مــحوری دارد و بــا ازدواج، تنهــا دو 

فــرد بــه هــم نمی‌پیوندنــد؛ بلکــه دو خانــواده نیــز بــا یکدیگــر مرتبــط 

می شــوند. ایــن پیونــد می توانــد بســیار مثبــت باشــد؛ زیــرا حمایــت 

ــد  ــا می توان ــی بزرگ تره ــت، راهنمای ــن اس ــی مطمئ ــواده تکیه گاه خان

مفیــد باشــد و کمک هــای عاطفــی و حتــی مالــی در بســیاری مــوارد 

ــش از  ــت بی ــه دخال ــضور ب ــن ح ــه ای ــی ک ــا زمان ــت. ام ــش اس نجات بخ

حــد، انتظــارات غیرمنطقــی یــا فشــار بــرای تطابــق بــا سنت هــا تبدیــل 

شــود، می توانــد بــه منبعــی از تنــش و اســترس در زندگــی مشــترک 

تبدیــل گــردد.



151 فصل 3: زبان خاموششماره 2  .  تابستان 1404  

فلسفۀ استخاره این 

است که وقتی شما 

همۀ کارهای لازم را 

انجام دادید، اطلاعات 

جمع کردید، مشورت 

کردید و معیارهای 

منطقی را بررسی 

کردید، اما هنوز مردد 

هستید، از خدا کمک 

می خواهید؛ اما اگر 

همۀ اطلاعات نشان 

می‌دهد این فرد 

مناسب نیست، از 

نظر اخلاقی مشکل 

دارد و از نظر اعتقادی 

تفاوت زیاد دارد، اما 

استخاره صبر آمد، 

نباید حتماً قبول 

کنید. چون استخاره 

باید در کنار اطلاعات 

باشد، نه جایگزین 

آن.

تضمین کننــدۀ کیفیــت تعــاملات روزمــره و صورت -کــه 

هرچنــد مهــم، امــا متغیــر و نسبــی اســت- بایــد در 

اول. ــنه  گــیرد،  ــقرار  ــسوم  ــجایگاه 

گاهانــه یعنــی شــناخت محدودیت های  پــس انتخــاب آ

زیســتی خــود )کوری عاشــقانه(، پذیــرش نقــص خــود و 

ارزیابــی  مرگبــار(،  آرمان گرایــی  کــردن  )رهــا  دیــگری 

ــبکه های  ــی )ش ــت اجتماعی-فرهنگ ــمندانۀ باف هوش

ارزشــی( و تکیــه بــر معیارهــای بلندمــدت )تفاهــم و 

مسیــر  ایــن  کوتاه مــدت.  هیجــان  به جــای  سیــرت( 

آســان نیســت، امــا قابــل آموختــن و قابــل عمل اســت. 

اولیــه  ارزیابــی  در  اشتبــاه  همــه:  از  مهم تــر  شــاید  و 

پایــان راه نیســت. شــجاعت واقعــی نــه در اصــرار بــر 

و  اشتبــاه  شــناخت  در  بلکــه  اشتبــاه،  تصمیــم  یــک 

اصلاح مسیــر نهفتــه اســت. زندگــی زناشــویی یک ســفر 

یــادگیری اســت و یــادگیری همیشــه بــا آزمون‌وخطــا 

همــراه بــوده اســت. 1 ***

پی نوشت: 

1. بخش هــای عمــدۀ ایــن یادداشــت برگرفتــه از سلســله برنامه هــا 

در  دهنــوی  محمدحسیــن  اســتاد  مشــاوره های  جلســات  و 

برنامــۀ گلبــرگ اســت کــه بــا هــدف ارائــۀ راهنمایی هــای کاربــردی 

و مبتنــی بــر علــم روان‌شناســی خانــواده بــه مخاطبــان عمومــی 

سـت. شـده اـ خـش ـ یـه و پـ تهـ

 

ببینیــم و قــدم برداریــم.  بنشینــد، سپــس مسیــر را 

جامعــۀ  کــه  افراطــی  آرمان گرایــی  دیگــر،  ســوی  از 

مــدرن بــه مــا تزریــق می کنــد -بایــد همــه چیــز کامــل 

باشــد، خــودم کامــل باشــم، طــرف مقابــل کامل باشــد- 

از  تــرس  در  ریشــه  کــه  اســت  روان شــناختی  دامــی 

تعهــد و آسیب پــذیری دارد. رشــد انســان در خلأ شکل 

نمی‌گیــرد؛ در تعامــل بــا دیــگری، در آینــۀ ارتبــاط اســت 

ــم. ازدواج  ــیم و می‌پروری ــان را می شناس ــا خودم ــه م ک

نـه ماـنـع آن. بـسـتر کـمـال اـسـت، ـ

در  اساســی  نقشــی  نیــز  فرهنگــی  تفاوت هــای 

موفقیــت یــا ناکامــی یــک ازدواج دارنــد. در فرهنــگ 

بلکــه  نیســت،  فــرد  دو  پیونــد  تنهــا  ازدواج  ایرانــی، 

اتصــال دو شــبکه اجتماعــی و دو نظــام تربیتــی اســت. 

ایــن واقعیــت می توانــد همچــون شــمشیری دولبــه 

بــرای حمایــت  بزرگ  از یک‌ســو منبعــی  کنــد:  عمــل 

عاطفــی، اقتصــادی و اجتماعــی اســت و از ســوی دیگر 

می تواـنـد منـشـأ تـنـش، فـشـار و اـسـترس ـمـداوم ـشـود.

ســبک  خانواده هــا،  ارزیابــی  دلیــل،  همیــن  بــه 

فرهنگــی آنهــا و ارزش هایــی کــه در آن رشــد کرده‌انــد، 

زمانــی  دارد.  اهمیــت  فــرد  خــود  شــناخت  به‌انــدازۀ 

کــه دو نظــام ارزشــی متضــاد در یــک خانــوادۀ جدیــد 

تربیــت  هــنگام  به‌ویــژه  می‌گیرنــد،  قــرار  هــم  کنــار 

فرزنــد، بروز کشــمکش های هویتــی و رفتــاری تــقریباً 

ــبود. خواــهد  اجتناب ناپذــیر 

و  سیــرت  تفاهــم،  ســه گانۀ  معیارهــای  نهایــت،  در 

یــک  بلکــه  اخلاقــی،  دســتور  یــک  فقــط  نــه  صورت، 

تفاهــم  هستنــد.  پایــداری  بــرای  عملــی  فرمــول 

سیــرت  اســت،  مشــترک  تصمیم‌گیری هــای  بنیــاد 




