
را نســـبت به ایـــن مفاهیم بیشـــتر کنـــم. حالا 
کـــه می خواهـــم بـــه خاطر ســـؤال شـــما، یک 
برنامه ریـــزی هـــم برای خـــودم بنویســـم، باید 
بگویـــم که اول ســـعی می کنـــم هـــر روز خودم 
را خوشـــحال کنـــم. مثـــلاً بروم کتابفروشـــی و 

بگویم کتاب خیلی خوبـــی که ارزان هم 
باشـــد معرف کنند، بعد بـــرای کتابم، 
لباس بخـــرم، از ایـــن جاکتابی ها که 

در کیف می گـــذارم، یا روی آســـتین 
لباســـم چنـــد گل ببافـــم، یـــک 
ســـخنرانی خـــوب دربـــاره تغییر 
و طراحـــی زندگـــی کـــه پـــدرم 

فرســـتاد را گـــوش کنـــم. در هـــوا 
آفتابی پیاده روی داشـــته باشـــم و 
کارهای بـــاز و ناتمام را تـــا جایی که 

می توانم ببندم، چـــون پرونده های 
باز از آدم انـــرژی روانی ثابت می گیرد، 

یـــا حداقـــل تعـــداد ایـــن کارهای 
ناتمام را کم کنـــم چون کمترین 

کســـی می توانـــد بگویـــد کـــه من 
آردم را بیختـــم و الکم را آویختـــم، چون زندگی 
همیشـــه با خودش پرونده های بـــاز و نیمه باز 
مـــی آورد. ایـــن حـــس آزاد شـــدن ذهـــن ولی 

خوب اســـت.
حســـین می گوید اینکه در این یـــک ماه مانده 
به بهار، دوســـت دارم چه کارهایی انجام دهم، 
بســـتگی به ایـــن دارد کـــه چقدر پول داشـــته 
باشـــم و خب من دوره کارآموزی مـــی روم و ترم 
دوم حســـابداری هســـتم، هنـــوز پـــول خاصی 
ندارم ولی اگر داشـــتم، خودم را ملزم می کردم 
که حتماً تـــا بهار به مشـــاوره بروم چـــون واقعاً 
به آن نیـــاز دارم. به نظرم ســـلامت روان خیلی 
مهم اســـت. بهار و ســـال جدید هم بهتر است 
کـــه بـــا روان و فکـــر نو و بهتری شـــروع بشـــود. 
گرچـــه یک ماه، زمـــان کمی به حســـاب می آید 
ولی بـــاز هم می شـــود آدم ها بـــه چیزهایی که 

می خواهند و می نویســـند برســـند.
اگر تصمیم گرفته بشـــود به شـــروع یک عادت 
خـــوب و تـــرک یـــک عـــادت بـــد، تأثیـــر خوبی 
دارد و می توانـــد در همیـــن روزهای آخر ســـال 
هم تبدیـــل به عـــادت بشـــود. مثـــلاً از همین 
امروز شـــروع کنـــم بـــه نیم ســـاعت ورزش در 
روز، خوانـــدن دو کتابی که نیمه کاره رها شـــده 
اســـت، مـــادر و خواهـــرم را بـــدون خجالـــت و 
راحـــت در آغوش بگیـــرم، با بچه هـــای فامیل 
بازی هـــای حرکتـــی داشـــته باشـــم کـــه کمتر 
به ســـمت گوشـــی برونـــد، حداقـــل وقتی که 

من هســـتم.
من از پـــدرم یاد گرفتـــم که در حال بـــد نمانم 
و از داخلـــش بیـــرون بیایـــم، از مـــادرم هم یاد 
گرفتـــم که خـــودم حال خـــودم را خـــوب کنم 
و منتظـــر اتفاق یا فـــردی نمانـــم. فرهنگ های 
حـــول عیـــد هم کـــه بـــا معاشـــرت  کردن ســـر 
و کار دارد، بـــه نظـــرم بهتـــر اســـت کـــه از ایـــن 
فرصت برای تعامل و معاشـــرت های باکیفیت 

اســـتفاده کنـــم، جـــا و فضـــا بیشـــتری بـــه آنها 
بدهم چـــون حمایـــت  گرفتن از عزیـــزان برای 

ســـلامتی ضروری اســـت.
حســـن گفت من بـــرای تا عید تصمیم داشـــتم 
کنـــار خدمـــت ســـربازی که هـــر روز مـــی روم، 
عصرهـــا در کافـــه ای کـــه از قبـــل صحبـــت هم 
کرده بـــودم، مشـــغول شـــوم اما الان یـــک ماه 
اســـت کـــه کمیســـیونی شـــده ام و اصـــلاً فکر 
نمی کـــردم کـــه آمـــدن جـــواب کمیســـیون 
بـــرای یک ســـرباز آنقـــدر وقت بگیـــرد. تکلیفم 
مشـــخص نیســـت و برنامه ریزی هایـــم کامـــلاً 
بـــه هم خـــورده. حـــس می کنـــم از همین الان 
بـــه محدودیت هـــای کمیســـیون اعصـــاب و 
روان دچار شـــدم، در حالی کـــه فقط در اولین 
نگهبانی ام در محیط جنگلی در شـــب، ترسیده 
بودم و محـــل نگهبانی را ترک کردم، اســـترس 
گرفته بـــودم و حالا زندگـــی و کارم تحـــت تأثیر 

ایـــن اتفاق قـــرار گرفته اســـت.
ایـــن روزها فقـــط می توانـــم امیدوار باشـــم که 
دیگـــر چیـــزی بـــه نتیجـــه کمیســـیون نمانده 
باشـــد و روزهـــای ســـربازی ام دوبـــاره شـــروع 
می شـــود و دوبـــاره صبح هـــا بعد از نمـــاز صبح 
بـــه پادگان مـــی روم و عصرها را تا شـــب در کافه 
می گذرانـــم، داشـــتم مهارت هـــای خوبـــی را از 
کافه یـــاد می گرفتـــم. حالا نـــه تنها مـــن، بلکه 
خانـــواده ام هـــم در ایـــن روزهـــای آخر ســـال 
ناراحت و ناامید شـــده اند. مادرم هر روز نگران 
اســـت، خودم هم تمام تلاشـــم، پیداکردن کار 
اســـت. فعـــلاً دو ســـه خانـــه که نیـــاز بـــه کارگر 
نظافتچی داشـــتند هـــم به من اعتمـــاد کردند 
ولی امیدوارم که ســـال جدید را با جیب خالی 

و زمـــان بی کیفیـــت نمانم.
معمولاً آخر ســـال ما آدم ها فاز مرور رفتارمان را 
داریم. من  هم الان بیشـــتر درگیرش هستم که 

کجا رفتارم اشـــتباه بوده است. در این مقطعی 
که الان هســـتم دلم می خواهد فقـــط به چهار 
پنـــج ارزش اصلـــی زندگـــی ام بپـــردازم. ایـــن 
احســـاس وصل بودن بـــه ارزش ها شـــخصی، 

معنـــا و غنا بیشـــتری به جوانـــی ام می دهد.
حمید می گوید: زندگـــی و فصل ها برای جوان 
جنوبـــی، طور دیگـــری جریان دارد. ما اساســـاً 
زمســـتان خاصـــی نداریـــم، فقـــط بیـــن بهار و 
تابســـتان در تردد هســـتیم. بهار هم برای من 
تاریـــخ دقیق تقویمـــی نـــدارد ولی ایـــن روزها 
آمـــاده هســـتم بـــرای جمع بنـــدی ســـالی که 
گذشـــت، اینکه این روزهای تـــا فصل جدید به 
چه دردی می خـــورد باید بگویم شـــروع کمک 
از متخصصان ســـلامت و روان، دوست شـــدن 
با بـــدن و نیازهـــای مهمش، ترمیـــم یک رابطه 
عزیـــز آســـیب دیده، ادامـــه دادن تلاش هایی 
کـــه صرفاً بـــرای پول نبـــوده و نیســـت، تمرین 
شـــنیدن آدم هـــای نزدیک که با مـــا کم تر حرف 
می زننـــد، کنـــار همـــه کارهـــای عـــادی روزمره 
می توانـــد مهـــم و تأثیرگـــذار باشـــد. الان برای 
خود مـــن زمـــان این اســـت کـــه ارزیابـــی یک 
ســـال گذشـــته ام را داشـــته باشـــم کـــه کجاها 
گیـــر افتاده بودم تا در ســـال جدید با شـــتاب و 
دقت بیشـــتر و تلفات کمتـــری برنامه ها را جلو 
ببرم و خط هدفـــم را دنبال کنم. اشـــکال ها را 
پیدا کنم: ســـاعت خواب نامنظم، خســـتگی، 
برنامه ریـــزی غیرواقع بینانـــه و بیایـــم به جای 
زل زدن و حـــرص و جوش خـــوردن، به ســـراغ 
مدیریت هر روزه شـــرایط محیطـــی مثل تنظیم 
رطوبـــت و نـــور و دمـــا بـــروم. عـــلاوه بـــر اینها، 
وضعیت خواب شبانه، آب خوردن، مدیتیشن 
و مدیریت گفت وگوهای درونـــی هم به صورت 

روزانه انجـــام دهم.
این یک مـــاه مثـــل کارآگاه بالا ســـرم بایســـتم 
و هـــر کجا دیـــدم کـــه دارم خودم را بـــه ندیدن 
می زنـــم و بـــرای فـــرار از کار مهمی خـــودم را با 
موبایـــل ســـرگرم می کنـــم، همـــان لحظه مچ 
خودم را سفت بگیرم و از ســـیاه چاله کار عبث 

بیرون بکشـــم و بروم برای یک مـــاه کارآگاهی 
و نجـــات دنیا.

گاهـــی  ر  چقـــد  : یـــد می گو ه  حیـــد و
و  نـــی  ا جو کـــه  ود  مـــی ر ن  مـــا د یا
ســـلامتی، خـــودش دلیـــل بزرگـــی 

برای شـــادبودن اســـت ولـــی خب ما 
همیشـــه قـــدر نمی دانیم و بـــه خاطر 

اقتضائات ســـن و دلهـــره و اســـترس هایش، 
خیلـــی از وقت هـــای ایـــن دوران جوانـــی را به 

شـــادی نمی گذرانیـــم.
هـــر روزی که با مشـــکلاتم کنار می آیم 
و بـــه خـــودم می گویـــم کـــه: »بـــه 
تصمیماتت احترام بگذار، حتی اگر 
به اشـــتباه بوده انـــد و از آن اتفاق ها 
درس بگیر و تجربه کســـب کن«، آن 
روزم را توانســـتم با انـــرژی به کارهای 
درســـی و هنری ام بپردازم. کاش 
همیشـــه کســـی باشد که 
این حرف هـــا را بـــه آدم 
بزند تـــا کمی بـــار برخی 
از ســـرزنش هایی کـــه به 
واســـطه  جوانی انجام داده ام 

و می دهـــم، کم بشـــود.
گاهی که می توانم شـــاد باشـــم 
و از فرصتـــم اســـتفاده بکنم 
ی  د شـــا یـــن  ا یـــم  می گو
مشـــکوک اســـت. یعنـــی حتی 
به شـــادی هـــم مشـــکوک می شـــوم. 
بزرگ تریـــن بـــاگ زندگـــی ام این اســـت که در 
هر شـــرایطی ســـعی می کنم خودم را شـــاد نگه 
دارم. خـــلاف قانـــون خوابـــگاه عمل کـــردن، 
اذیت کـــردن بچه هـــای خوابـــگاه، جشـــن پتو 
برای نوعروســـان خوابگاه، رفتن به شـــهربازی 
و سوارشـــدن بر وســـایل پرهیجان، با دوستان 
بـــه رســـتوران و کافی شـــاپ و حتی پیـــاده روی 
رفتـــن و در اکثـــر مـــوارد، آشـــپزی کردن از 
جملـــه فعالیت هـــای شـــاد و پرهیجانی ســـت 
کـــه زندگـــی ام را به خـــودش اختصـــاص داده 
است. شـــادبودن کار چندان ســـختی نیست. 
شـــادکردن آدم های اطرافمان هـــم، فقط باید 
بخواهیم و از فرصتی که در اختیارمان اســـت، 

نهایت اســـتفاده را داشـــته باشـــیم.
گوش دادن به موزیک جزو فعالیت هایی ســـت 
و  یـــد  خر و  نـــه  خا و  ه  نشـــگا ا د ه  ا ر ر  د کـــه 
روزمرگی هایـــم، مـــدام همراهـــم اســـت و جـــزو 
واجباتـــم. بـــه قـــول عزیـــزی: »گـــوش دادن به 
آهنگ کُـــردی، حتی میِّت را هم زنـــده می کند.« 
آنقـــدر زندگـــی ام بـــا موزیـــک و موســـیقی اخت 

شـــده اســـت که برای شـــرکت در 
کنســـرت ها، مسیری 

را تا شـــهر دیگری 
. می کنم طـــی 

 

من از پدرم یاد 
گرفتم که در 

حال بد نمانم و 
از داخلش بیرون 

بیایم، از مادرم 
هم یاد گرفتم 

که خودم حال 
خودم را خوب 

کنم و منتظر 
اتفاق یا فردی 

نمانم، می خواهم 
همین ها را تمرین 

کنم
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معمولاً آخر سال ما آدم ها فاز مرور رفتارمان را داریم. من  هم الان بیشتر درگیرش 
هستم که کجا رفتارم اشتباه بوده است. در این مقطعی که الان هستم دلم می خواهد 

فقط به چهار پنج ارزش اصلی زندگی ام بپردازم

اینیکماهمثلکارآگاهبالاسرمبایستموهرکجادیدمکهدارم
کارمهمیخودمراباموبایلسرگرم از خودمرابهندیدنمیزنموبرایفرار
میکنم،همانلحظهمچخودمراسفتبگیرموازسیاهچالهکارعبث

بیرونبکشموبرومبراییکماهکارآگاهی


