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می گفـــت همـــه جـــا پرشـــده از ایـــن کتاب هـــای روانشناســـی زرد! بی علـــت 
هـــم نیســـت! خـــوب می فروشـــد و مشـــتری دارد و بعـــد بـــه فروشـــنده 

اعتـــراض کرد که چـــرا نام این بخش را گذاشـــته اند روانشناســـی؟ 

irannewspaper.ir irannewspaper

جمعه  9 دی 1401  شماره 12

»زندگی خود را دوباره بیافرینیم«
این کتاب، یک روان درمانی فردی بر اساس رویکرد 
طـــرح واره  درمانی اســـت. رویکرد طـــرح واره   درمانی 
یک چیزی بین روانکاوی و درمان شـــناختی-رفتاری 
اســـت، یعنی ترکیبـــی از جراحی ســـبک و دارو! این 
کتـــاب، یـــک کتـــاب خودیـــاری علمـــی اســـت! در 
صفحات اول توضیحات و آزمون هایی وجود دارد تا 
بتوانیـــد انتخاب کنید که کـــدام بخش از کتاب برای 
شـــما مناسب است! هشـــدار: اگر فکر می  کنید در 
حال حاضر مســـأله  ای ندارید که بخواهید به سراغ 

روان درمانـــی بروید، ســـراغ این کتـــاب هم نروید!

 »چگونه فروید بخوانیم؟« 
و »چگونه یونگ بخوانیم؟«

اگـــر دانشـــجو یـــا علاقه منـــد بـــه مطالعـــه جدی 
در حـــوزه روانشناســـی هســـتید، ایـــن کتاب  هـــا 
برای شـــروع خوب هســـتند، چـــون اصطلاحات 
را بـــه خوبـــی توضیـــح می  دهنـــد و می  تواننـــد 
 راه تـــان را بـــرای مطالعـــات بعـــدی روشـــن 

کنند.

 »هفته چهل و چندم«
 »پروژه پدری«

ایـــن کتاب هـــا و دیگـــر کتاب  هـــای روایت محـــور کـــه 
به صـــورت غیرمســـتقیم بـــه شـــما کمـــک می  کننـــد 
گره هـــای کوچـــک کلاف ذهن تـــان را بگشـــایید یـــا 
بینش جدیدی نســـبت به یک مسأله پیدا کنید، این 
کتاب هـــا را می  توانید از هر بخش دیگر کتابفروشـــی 
 پیـــدا کنیـــد، مهـــم این اســـت که هـــر کتـــاب، آینه ای 

رو به روی ماست.

میـــرزا رحیـــم پســـر حاجـــی ابراهیـــم 
قلی در ســـال 1196 هجـــری در دهکده 
خـــور بیابانـــک از توابـــع 
جنـــدق به دنیا آمد. خب 
شـــاید بپرســـید که چی؟ 
او کیســـت؟ شـــخصی کـــه هـــم در نثـــر 
دســـتی بـــر آتـــش دارد و هـــم در شـــعر 
و شـــاعری و او یغمـــای جندقـــی شـــاعر 
قرن سیزدهم است. در سن 6 سالگی 
بـــا فقـــر روبـــه رو شـــد و در نتیجـــه برای 
گردانـــدن زندگی خود وخانواده اش به 
شـــترچرانی مشغول شـــد ولی در یکی 
از همین روزهای عمرش خوشـــبختانه 
شـــانس به سمت میرزا آمد و شخصی 
بـــه نـــام امیـــر اســـماعیل خـــان عـــرب 
عامـــری او را در بیابـــان می بینـــد و بـــا 
یکدیگـــر همـــکلام می شـــوند، امیـــر 
اســـماعیل از میرزا ســـؤالاتی می پرسد 
و از جواب های او خوشـــش می آید پس 
به فرزنـــدی او را قبول کرده و تعلیمش 
می دهـــد. میرزا هم از موقعیت موجود 
استفاده کرده و خودی نشان می دهد 
و ســـرانجام منشـــی پدرخوانـــده اش 
می شـــود. البته در این ایام زندگی اش 
بـــا تخلـــص مجنـــون شـــعر می ســـرود 
ولی عمـــر خوشـــی هایش کوتـــاه بود و 
اسماعیل خان مغضوب دولت و فراری 
می شـــود و یغمـــا هـــم به دســـت حاکم 

جدیـــدی به نـــام جعفر ســـلطان افتاد. 
در اینجـــا بازهم بخت از یغما برگشـــت 
و بقیـــه که چشـــم دیدن او را نداشـــتند 
باعـــث شـــدند ایـــن حاکـــم جدیـــد او 
 را بـــه چـــوب بســـته و بـــه ســـیاهچال 

بیندازد. 
میرزای داســـتان ما وقتی از زندان آزاد 
شـــد نام را بـــه ابوالحســـن و تخلصش 
را بـــه یغمـــا تغییـــر داد، درویـــش شـــد 
و راه بیابـــان و صحـــرا گرفـــت و از آن 
روزگاری که داشـــت به آوارگی رســـید. 
در ایـــن وضعیت و گیرودار دوتا ســـفر 
هـــم بـــه بغـــداد و کربلا رفـــت، بالاخره 
معلـــوم شـــد کـــه بی گنـــاه اســـت و بـــه 
زادگاه خودش برگشـــت. ولی داستان 
اینجـــا تمـــام نمی شـــود، او بـــه تهـــران 
می آیـــد و بـــا کمـــک میـــرزا آغاســـی به 
وزیری کاشـــان منصوب می شـــود ولی 
بدبیـــاری پشـــت بدبیـــاری مـــی آورد و 
مـــورد تهمـــت قـــرار گرفتـــه و بـــه وطن 
خـــودش بازمی گردد و در آنجا در ســـن 

80 ســـالگی فـــوت می کنـــد.
یغمـــای جندقـــی شـــعر و نثـــر را خـــوب 
می نوشـــت و می تـــوان گفـــت نســـبت 
بـــه روزگار خـــودش مـــردی روشـــنفکر 
بـــود کـــه با خشـــونت به وضـــع موجود 
جامعـــه حملـــه کـــرده و طنزهـــای 
سیاســـی زیـــادی ســـروده اســـت. از او 
هـــم دیـــوان اشـــعار و هـــم مجموعـــه 
نامه هایی به دوســـتان و پســـرانش در 

دســـترس اســـت.
بیتـــی از یغمـــا که پیشـــنهاد می شـــود 

برویـــد و کامـــل آن را بخوانیـــد!
نـــه شـــیخ می دهـــدم توبـــه و نـــه پیـــر 

مغـــان مـــی
ز بـــس کـــه توبه نمودم ز بـــس که توبه 

شکستم

شـــما جایزه دوست دارید؟ من هم دوست 
دارم. فکـــر می کنـــم نویســـنده ها هم جایزه 
دوســـت داشته باشند. البته 
در عالم ادبیـــات جایزه لزوماً 
به معنی بهتر بودن نیســـت، 
جایـــزه ملـــی کتـــاب ســـال امریکا در ســـال 
1952 را »از اینجـــا تـــا ابدیـــت« بـــه دســـت 
آورد امـــا از همانجـــا تـــا ابدیـــت کـــه پیـــش 
برویـــد ناطوردشـــت در تاریـــخ ادبیات باقی 
خواهـــد مانـــد و همیـــن حـــالا هـــم خیلی ها 
اساســـاً »جیمـــز جونـــز« را نمی شناســـند. 
بـــا ایـــن حـــال و بـــا تمـــام نقدهایـــی کـــه بـــه 
رویکـــرد جایزه محـــور در ادبیـــات داســـتانی 
وارد اســـت، جایزه چیزی خوب و دلچســـب 
بـــرای تمـــام نویســـندگان اســـت. ایـــن از 
این! حالا شـــما چنـــد جایزه می شناســـید؟ 
نوبل؟ بوکـــر؟ پولیتـــزر؟ جایزه های انجمن 
قلـــم؟ کتـــاب ســـال ایـــران؟ جایـــزه جلال و 
احمـــد محمـــود؟ تـــا همین جـــا را هـــم اگـــر 
بشناســـید کار بزرگـــی کرده ایـــد امـــا اینهـــا 
بخـــش کوچکـــی از جوایـــز مهـــم ادبیـــات 
هســـتند. جایـــزه ســـروانتس بـــرای ادبیات 
اســـپانیایی زبان. جایزه پوشکین برای زبان 
روســـی. جایزه بوکر عربی بـــرای آثار عربی، 
گنکـــور فرانســـه، جایزه هاینریـــش بلُ برای 
آلمانـــی زبان ها و جایـــزه لوئیس دکاموئش 
برای ادبیات پرتغالی بخشـــی از جوایز مهم 
ادبـــی در سراســـر جهـــان هســـتند کـــه کـــم 
وبیـــش مطمئنم اســـم حتی یکـــی از آنها به 

گوش شـــما نخورده اســـت.
خبـــر خوب این اســـت که مـــا در گروه کتاب 
»ایـــران جمعـــه« تصمیـــم گرفتیـــم تـــا این 
جوایـــز را یکی یکی به شـــما معرفـــی کنیم. 
شـــماره اول را اختصـــاص داده ام به ورودی 
کلـــی و اجمالی به جوایز و برای شـــماره های 
بعـــد مـــن یا دیگـــر همـــکاران به نوبـــت و بر 
اســـاس حـــس و حـــال هـــر جایزه مهـــم را به 

شـــما معرفی خواهیـــم کرد.
جوایـــز ادبی بـــر خلاف فضایی کـــه در مورد 
بزرگ هایشـــان ســـاخته شـــده هنوز بسیار 
معتبر هســـتند. بله، مـــواردی در هر جایزه 
وجـــود دارد کـــه بـــه هیـــچ وجه نمی تـــوان از 
انتخـــاب داوران دفـــاع کـــرد امـــا به صـــورت 
کلـــی جوایـــز بزرگ دقیقـــاً به خاطـــر دقت و 
اعتبارشـــان هســـتند که بزرگ شـــدند. اگر 
جایـــزه ای مهـــم نباشـــد به طور کلـــی نیاز به 
طـــول و تفصیـــل در مـــوردش نیســـت کـــه 
»سیاســـی و بـــی ارزش اســـت«. مهم ترین 
جایـــزه هر ســـال سیاســـی هم جایـــزه نوبل 
اســـت که منتقدانـــش در سراســـر دنیا اگر 
نگوینـــد سیاســـی اســـت اصـــلاً خوابشـــان 
نمی بـــرد. بلـــه، در نوبـــل ماننـــد هـــر جایزه 
دیگری که توســـط آدمیزاد داوری می شـــود 
ســـلایق و علایـــق و رویکردهـــای سیاســـی 
شـــخصی هـــم دخیل اســـت اما ایـــن جایزه 
به شـــکل متمرکـــز و ســـاختارمند و از پیش 
تعیین شده سیاســـی نیست. همین حرف 
را می تـــوان بـــرای جایزه بوکر هم اســـتفاده 
کـــرد. البتـــه بوکـــر در ســـال های اخیـــر بـــه 
قدری انتخاب های عجیب و غریب داشـــته 
اســـت که دفاع از برخی برندگانش از دفاع 
در برابر لیونل مســـی هم ســـخت تر اســـت.

به هرحال! منتظر »جایزه بازی« باشید!

خـــبدرفرصتـــیاســـتثنایی،میتوانـــم960کلمـــه
درمـــوردکتابهـــایروانشناســـیبـــاشـــماحـــرف
بزنـــمامـــابـــهجـــایمعرفـــیکـــردن
کتابهـــاودرواقـــعماهـــیانداختن
درســـبدتان،ترجیـــحمیدهـــمایـــن
کلمههـــارابـــهآموزشماهیگیـــریاختصاصدهم
تـــادربخـــشکتابهـــایروانشناســـیماهیهـــای
بزرگتـــریبگیریـــد.بـــرایشـــروع،بایـــدبگویـــم
تنـــوعکتابهـــایروانشناســـیکههمگـــیباهمدر
یـــکگوشـــهکتابفروشـــییـــابخـــشمشـــخصیاز
اپلیکیشـــنهایکتابخـــوانقـــرارگرفتهاند،بســـیار
زیـــاداســـت!تـــاآنجایـــیکـــهبـــهســـختیمیتوان
رویهمـــهآنهـــابرچســـبروانشناســـیزد!دراین
نوشـــتارســـعیمیکنـــمراهنمـــایشـــمادربخـــش
روانشناســـیکتابفروشـــیهاباشـــموکتابهـــای
موجـــوددرایـــنبخشرابهچنددســـتهمشـــخص

تقســـیمبندیکنـــم.
یکبارکهدرکتابفروشـــیدنبالکتابیمیگشـــتم،
گفتوگـــویخانمـــیبـــادوســـتشراشـــنیدمکـــه
میگفـــتهمـــهجـــاپرشـــدهازایـــنکتابهـــای
روانشناســـیزرد!بیعلـــتهـــمنیســـت!خـــوب
میفروشـــدومشـــتریداردوبعـــدبـــهفروشـــنده
اعتـــراضکردکهچـــراناماینبخشراگذاشـــتهاند
روانشناســـی؟دراینجاکتابهاهرچههســـتجزء

روانشناســـی!

چند دسته کتاب روانشناسی داریم 
اصلا؟ً

درســـت است! دســـته اول کتاب  ها همین کتاب  های 
روانشناســـی عامیانـــه اســـت کـــه البتـــه نام هـــای 
متفاوتی می  شـــود روی آن ها گذاشـــت، روانشناسی 
موفقیت، کتاب  های خودیاری، روانشناســـی زرد و... 
امـــا من به آن ها می  گویم روانشناســـی عامیانه چون 
هم روانشناســـی اســـت، هم مثل متونـــی که به زبان 
عامیانه نوشته می  شوند، گهگاهی شکستگی دارد. 
در واقـــع من موافق نیســـتم کـــه ایـــن کتاب  ها هرچه 
هســـتند جـــزء روانشناســـی امـــا موافـــق هم نیســـتم 
کـــه دروازه  ورود مـــا بـــه علـــم روانشناســـی محســـوب 
می  شـــوند. البتـــه که نمی  تـــوان این برچســـب را روی 
همـــه کتاب  ها زد. »خودت باش دختر!«، »باشـــگاه 
پنـــج صبحی  هـــا« و »برنامه ر  یـــزی بـــه روش بولـــت 
ژورنال« همگی کنار هم در کتابفروشـــی نشسته  اند 

امـــا از یک خانواده نیســـتند.
دســـته دوم کتاب ها، مختص نشـــرهایی اســـت که 
مطالـــب روانشناســـی را بـــرای مخاطبـــان حرفـــه ای 
منتشـــر می   کنند. این مخاطبـــان حرفه  ای می  توانند 

دانشـــجویان روانشناســـی یـــا کســـانی باشـــند کـــه 
می  خواهند مواجهه بی  واســـطه با علم روانشناســـی 
داشـــته باشـــند. این مواجهه بی  واســـطه خودش دو 
نوع اســـت، کتاب  های دســـته اول یا دیگر کتاب  ها. 
کتـــاب دســـته  اول کتابـــی اســـت کـــه خـــود صاحب 
نظریه آن را نوشـــته است. مثلاً اگر شما می  خواهید 
در مـــورد فرویـــد و روانـــکاوی بدانیـــد می  توانیـــد 
کتاب  هایی را بخوانید که نویسنده   شـــان خود فروید 
اســـت یا می  توانید کتاب  هایی که دیگر کارشناسان 
در مـــورد فرویـــد و نظریـــه  اش نوشـــته  اند، انتخـــاب 
کنید. مزیت کتاب  های دســـته  اول همان دسته اول 
بودن شـــان اســـت و مزیـــت کتاب  هایی کـــه دیگران 
در مـــورد نظریـــه پـــردازان و نظریه   شـــان نوشـــته  اند 
ایـــن اســـت کـــه در اکثر مواقـــع خلاصه  تر، ســـاده  تر 
و بـــه روزتر هســـتند و اغلـــب با نقد همراه شـــده  اند.
دســـته ســـوم، کتاب هایی اســـت که مثل دسته اول 
از علم روانشناســـی فاصله نگرفته و مثل دسته دوم 
هـــم عصـــا قورت نـــداده اســـت. در نتیجـــه می  تواند 
بـــا مخاطـــب غیرحرفـــه  ای از حیطه  هـــای مختلـــف 
روانشناســـی حـــرف بزنـــد. ایـــن دســـته بـــرای همـــه 
سنین و نقش  ها کتاب دارد: برای کودکان، والدین، 
بزرگســـالان و نوجوانـــان. این کتاب  ها یـــا اطلاعاتی 
کلـــی در مـــورد علم روانشناســـی به شـــما می  دهند 
مثـــل کتاب  های رشـــد کودک و کتاب  هـــای تربیتی یا 
مســـأله  محور هســـتند کـــه ابتدا اطلاعاتـــی در مورد 
مســـأله می  دهند و ســـپس راه حل ها یا ســـرنخ هایی 

برای درمـــان معرفـــی می  کنند.

چگونه در دریای نامراد کتاب های 
روانشناسی غرق نشویم؟

خـــب حـــالا تصـــور کنیـــم کـــه شـــما مـــادر یـــا پدری 
هســـتید کـــه می  خواهیـــد بـــرای نوجوان تـــان در 
مـــورد اضطراب  هایـــش کتـــاب تهیـــه کنیـــد. بـــرای 
ایـــن منظور کتاب  هـــای دســـته اول و دوم در اغلب 
مـــوارد مناســـب نیســـتند. گام اول بـــرای انتخـــاب 
کتابـــی کـــه در نهایـــت بتواند اطلاعات درســـتی به 
شـــما بدهـــد و مؤثـــر واقـــع شـــود، انتخـــاب رویکرد 
مناســـب اســـت. ایـــن کار مثـــل انتخـــاب درمـــان 
مناســـب بـــرای کمـــردرد اســـت. آیـــا شـــما ترجیـــح 
می  دهید کمردرد را با اصلاح ســـبک زندگی درمان 
کنیـــد، یـــا برایش دارو مصرف کنیـــد یا آن را جراحی 
کنیـــد؟ رویکردهـــای روانشناســـی هـــم از جهـــات 
مختلـــف بـــا یکدیگـــر متفاوت هســـتند. مـــن اینجا 
بـــا همان مثـــال درمان  های کمردرد ســـعی می  کنم 
ســـرنخ هایی در مـــورد هـــر رویکـــرد نشـــان بدهـــم. 
خـــب رویکـــرد روانکاوی کـــه با فرویـــد و آن صندلی 
معروفـــش شـــناخته شـــده، شـــبیه جراحی اســـت. 
ایـــن رویکرد معتقد اســـت تـــا گره  هـــای قدیمی باز 
نشـــوند، نمی  توان مســـائل کنونی را حل کرد، پس 
بـــا تیغ گفت و گـــو و تداعـــی آزاد خیلـــی تدریجی به 
یک جراحی عمیق در روان دســـت می زند. مصرف 
دارو و انجـــام حـــرکات اصلاحـــی برای کمـــردرد هم 
شـــبیه رویکردهـــای رفتـــاری و شـــناختی- رفتـــاری 
اســـت، این رویکردها معتقدند که اگر بلند شـــوید 
و همین الان دســـت بـــه کاری بزنید، مثـــلاً از امروز 
بـــه بعد مـــدام به خودتـــان نگویید که مـــن ضعیفم 
یـــا... می  توانیـــد مشـــکلات تان را رفـــع کنیـــد و در 
نهایـــت رویکردهایی مثـــل ذهن  آگاهی هم شـــبیه 
به اصلاح ســـبک زندگی برای درمان کمردرد است 
و درمـــان بیشـــتر بر آرام  ســـازی ذهنـــی و بدنی طی 
زندگـــی روزمـــره مبتنـــی اســـت. البتـــه رویکردهای 
روانشناســـی از ایـــن تعداد بیشـــتر و از این مثال  ها 
پیچیده  ترنـــد و در صورت علاقه  مندی می  توانید در 
کتاب نظریه  های روان  درمانی نوشـــته پروچســـکا، 
از نشـــر رشـــد، بیشـــتر در مورد آن ها بخوانید. پس 
از انتخاب رویکرد مناســـب با توجه به شـــخصیت، 
مشـــکل و شـــرایط کنونـــی زندگی تـــان می  توانیـــد 

کتابـــی را در آن حـــوزه انتخـــاب کنید.
دســـته آخـــر هـــم کتاب  هـــای ارویـــن یالوم اســـت که 
مـــن ترجیـــح می دهـــم آن هـــا را از بقیـــه کتاب  هـــای 
روانشناســـی جـــدا کنـــم. کتاب  هـــای یالـــوم عمدتـــاً 
روایـــت یـــک مجموعـــه گفت و گوهـــای درمانـــی، بـــا 
رویکـــرد اگزیستانسیالیســـم و معنادرمانـــی اســـت 
که روانشناســـان را به درمـــان و مراجعین را به ایجاد 

تغییـــر در خـــود امیـــدوار می  کنـــد.
در نهایـــت در جعبه  هـــای کوچولـــوی ایـــن متـــن، 
کتاب  هایـــی معرفـــی می  کنـــم که رســـالت ایـــن 960 

کلمـــه را بـــه پایـــان برســـانم!

چطور در دریای کتاب  های روانشناسی غرق یا خورده نشویم؟
ماهیگیری در کتابفروشی

جایزه 
بازی

ستون 
الادبا

ذره بین

ریحانهمیرحسینی
کارشناس ارشد ادبیات

 و نوبل ادبیات
اهدا می شود به...

 بررسی آرزوی نویسنده ها
در »ایران جمعه«

 آشنایی با شاعری
از عهد قاجار

بررسی زندگی شاعری که 
شعرهای تند وتیزی داشت

ول
ت ا

سم
 ق

جوایز ادبی بر خلاف 
فضایی که در مورد 

بزرگ هایشان ساخته 
شده هنوز بسیار معتبر 

هستند. بله، مواردی در 
هر جایزه وجود دارد که 
به هیچ وجه نمی توان 
از انتخاب داوران دفاع 
کرد اما به صورت کلی 

جوایز بزرگ دقیقاً 
به خاطر دقت و 

اعتبارشان هستند که 
بزرگ شدند

به جای معرفی 
کردن کتاب ها 

و در واقع ماهی 
انداختن در 

سبدتان، ترجیح 
می  دهم این 
کلمه  ها را به 

آموزش ماهیگیری 
اختصاص دهم تا 

در بخش کتاب  های 
روانشناسی 

ماهی  های 
بزرگ تری بگیرید

یغمای جندقی 
شعر و نثر را 

خوب می نوشت 
و می توان گفت 
نسبت به روزگار 

خودش مردی 
روشنفکر بود 

که با خشونت 
به وضع موجود 

جامعه حمله 
کرده و طنزهای 
سیاسی زیادی 

سروده است

زهرابزرگزاده
روانشناس کودک


