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بانوان

* دربــاره پرونــده زندگی‌ســام، بایــد بگــم کــه اگر هر 
روســتایی، فقط یــک نفر مثل ســعید انصاریان داشــته 
باشد، آن چنان کشور سرســبزی داشته باشیم که همه 

دنیا، غبطه بخورند.
* در صفحــات کاناپه این هفته، ســتون عکــس هفته با 
موضوع »در این عکس‌ها هیچ ویرایشی صورت نگرفته 
شاخصی است!«، جالب بود. ممنون. �

* ستون »از من بپرس« در صفحه نوجوان را هر روز چاپ 
کنید.

* مهریه زوجی که خانم موافقت کرده به جای سکه، سالی 
10 درخت بکارند، تحسین‌برانگیز است. چه خاطرات 
خوشی از همان مراحل کاشت درخت رقم خواهد خورد 

که به تحکیم زندگی‌شان کمک خواهد کرد.
* زندگی ســام در روزهای چهارشــنبه و پنج شنبه، دو 
نفر را به مخاطبانش معرفی کرد که بدون توجه به کرونا، 
ســخت مشــغول بهتر کردن زندگی دیگران هســتند. 
ماجرای حاج تقی و جهیزیه هایش و انصاریان و علاقه اش 

به درختکاری، هیچ وقت از ذهنم پاک نمی شود.
* به جای کاشت درخت، بهتر نیست که جلوی مافیای 
قطع درختــان گرفته بشــه؟ از ایــن طرف هم بــه ماجرا 

بپردازید.
* از روزنامه خراسان به خصوص قسمت زندگی سلام، 
خواهش می‌کنم که دیگر درباره شــیوه اصولی شستن 
دست ها، مطلب ننویسید. کسی که تا الان یاد نگرفته، 

هیچ وقت یاد نخواهد گرفت. 

چرا نمی‌توانیم به صورت‌مان 
دست نزنیم؟

در حالی که هنوز راه موثری برای مواجهه با شیوع گسترده 
ویروس کرونا یافت نشده اســت، کارشناسان می‌گویند 
بهتریــن روش جلوگیــری از انتقــال این ویــروس رعایت 
فردی و دست نزدن به دهان، بینی و چشم هاست. راهی 
که در ابتدا ساده به نظر می‌رسد اما کمتر کسی است که 
بتواند در مقابل وسوسه دســت زدن به صورتش مقاومت 
کند. یک پژوهش که در دانشگاه نیو ساوت‌ولز در استرالیا 
انجام شده است، نشان می‌دهد افراد به طور متوسط ۲۳ 
بار در ســاعت یا ۳۶۸ بار در زمان بیداری، صورت‌شــان 
را لمس می‌کنند. »کوین چاپمن«، روان شناس و رئیس 
مرکز اختلالات مربوط بــه اضطراب رفتــاری می‌گوید: 
»میل دســت زدن به صورت یک عادت به شــدت طبیعی 
انسانی است زیرا لمس صور‌ت به طور ناخودآگاه این پیام 
را ارسال می‌کند که شــما در مقابل افراد دیگر یک وجود 

مجزا هستید و درباره آن آگاهی دارید. «

  به خودتان نگویید که به صورتم دست نمی‌زنم!
جالب است بدانید یک پژوهش که در سال ۲۰۱۴ انجام 
شــده، نشــان می‌دهد لمس صورت در تنظیم استرس و 
شکل‌گیری خاطره موثر است. اما حال که مشکلات انتقال 
ویروس از این طریق بیشتر شده اســت، سازمان جهانی 
بهداشت توصیه کرده افراد این عادت را کنار بگذارند. اما 
مشکل در خودداری از انجام این عمل است. در واقع اگر به 
خودتان بگویید دست به صورتم نمی‌زنم، بیشتر احتمال 
دارد به آن دست بزنید. دکتر چاپمن می‌گوید که به جای 
برخورد چکشــی و قاطع، بهتر اســت روشــی منعطف را 
امتحان کنیم. برای مثال به جای این‌که بگوییم »من امروز 
وقتی بیرون هستم اصلا و ابدا به صورتم دست نمی‌زنم«، 
می‌توانیم این‌طــور امتحان کنیم: »امروز بیشــتر مراقب 
هستم که به صورتم دســت نزنم.« تنظیم یک یادآور روی 
تلفن همراه به این صورت که هر از چند گاه پیغام هشداری 
برایمان بفرستد، از دیگر راه‌هایی است که می‌تواند به ما 
در اجتناب از لمس صورت کمک کند. همین‌طور مشغول 
کردن دست‌ها از طریق بازی با »توپ استرس« هم می‌تواند 
راه مناسبی باشد. دنیس کامینز، دانشمند رفتارشناس 
که در زمینه شــکل‌گیری فرایند تصمیم‌گیــری در ذهن 
تحقیق کرده است، می‌گوید اگر چیزی در دسترس نیست 
می‌توان انگشتان را به هم قلاب کرد تا نتوانیم آن‌ها را به 
صورت مان بزنیم. ایــن روش‌ها می‌تواند به ما کمک کند 
تا جلوی شیوع بیشــتر ویروس کرونا را در جامعه بگیریم. 
ویروسی که تا کنون بیش از 100 هزار تن را مبتلا کرده و 

تعدادی از مردم را هم به کام مرگ کشانده است.
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قرار و مدار

تمیز کردن مهتابی‌ها و لامپ‌ها که معمولا 
گرد و خاک زیادی روشون 
میشینه، هرچند وقت 
یک بار با کمک یک 
دستمال مرطوب، 
باعث میشــه تا 
اون هانــور بهتــری به 

خونه‌تون تقدیم کنن

دانســتن ایــن واقعیــت کــه مادر 
واقعی شــما چه کسی است، حق 
طبیعــی شماســت و هــر وقت که 
اراده کنید می‌توانیــد در این باره 
از پدر و مــادر یا اطرافیان خود ســوال کنیــد و آن‌ها 
باید حقیقت ماجرا را برای شــما بازگو کنند. دلیلی 
برای مخفی کــردن این واقعیــت وجود نــدارد مگر 
این‌که آنان با خودشــان فکر کرده‌اند که بهتر است 
این واقعیت را از شما پنهان کنند و مخفی کردن این 
ماجرا ممکن است از روی ناآگاهی یا ترس از عواقب 

آن انجام شده باشد.

   کاش در نوجوانی به شما می‌گفتند
نامادری شما ممکن است به هر دلیلی این واقعیت 
را از شــما پنهان کرده باشــد اما به این معنی نیست 
که کار درستی انجام داده است. ممکن است در این 
باره با هیچ متخصصی مشورت نکرده ولی باید این 
واقعیت را خیلی زودتر و در نهایت تا آغاز نوجوانی به 
شما می‌گفتند. به هر حال به احتمال زیاد عمدی در 
کار نبوده و همان‌طور که اشاره شد، از روی ناآگاهی 

یا ترس از عواقب آن بوده است.

   از این ادعایتان، مطمئن هستید؟
یک نکته مهــم درباره موضوع شــما این اســت که باید 
درباره ادعایی که می‌کنید، مطمئن شوید. گفتید که از 
همان بچگی فهمیدید اما چگونه؟ و چقدر از این موضوع 
مطمئن هستید؟ چطور متوجه این واقعیت شدید؟ آیا از 
کسی شنیده‌اید؟ و به نظر شما چه دلایلی وجود داشته 
که این واقعیــت را از شــما مخفی کنند؟ حدس شــما 
چیست؟ به نظرتان چرا آن‌ها باید موضوع به این مهمی 
را تا ۲۰ سالگی از شــما مخفی کنند؟ پس بسیار مهم 
است که ابتدا درباره ادعایی که دارید، مطمئن شوید و 

بعد آن را با نامادری یا پدرتان و ... مطرح کنید.

   احساس‌تان را با پدرتان در میان بگذارید
پیشنهاد اول این است که اگر پدرتان در قید حیات 
است و با او در ارتباط هستید، در این باره با او صحبت 
کنید. بــه او بگوییــد کــه در ذهن‌تان چــه می‌گذرد 
و فکر می‌کنید کــه آن زن مــادر واقعی‌تان نیســت. 
ببینیــد عکس‌العمل پدرتان چیســت. اگــر با حرف 
شــما موافقت کرد، دلیل این‌که تاکنون برایتان این 
واقعیت را نگفته و این موضوع را از شما پنهان کرده، 
بپرســید. اگر این موضوع را از شما نپذیرفت و قبول 
نکرد، شــواهد لازم را بــرای ادعــای خودتان مطرح 
کنید. درباره احساسی که نسبت به این اتفاق دارید 
با پدرتان حرف بزنید و بگویید از بابت این اتفاق چه 

حالی دارید.

   با ترس‌تان روبه‌رو شوید
یک نکته مهم دیگر نیز که در حرف‌های شما وجود 
دارد، این است که گفتید: »می‌ترسم اگر اصل ماجرا 
را بپرسم، برایم دردسر درست کند«. بهتر است که 
ببینیــد ترس‌تان بابت چیســت و فکــر می‌کنید اگر 
این موضوع را بــه مادرتــان بگویید، قرار اســت چه 
اتفاقی بیفتد؟ او با شــما چطور رفتار کرده که حالا 
می‌ترسید برای‌تان دردسر درســت کند؟ تمام این 
ســوالات برای من بی‌جواب اســت. بــرای عملکرد 
مناســب تر در این باره بهتر اســت این ســوالات در 
حضور روان شــناس پاسخ داده شــود تا با این شرح 
حال بتواند کمک بهتری به شــما کند. با این حال، 
اگر چنیــن امکانــی برایتــان وجــود نــدارد که یک 
مشــاور را ملاقات کنیــد، باید بــا این تــرس روبه‌رو 
شــوید. اگر فکر می‌کنیــد که ممکن اســت با گفتن 
این واقعیت برایتان دردسر درست شود، بهتر است 
جوانب احتیاط را در نظر بگیرید و اگر فکر می‌کنید 
ترس‌هایتــان غیرمنطقی اســت، موضــوع را مطرح 

کنید تا حل شود.

 

همزمــان بــا یکــی از خاص‌تریــن 
دوره‌های زندگی‌مان به خاطر شیوع 
کرونا در ایران، »چالــش لبخند« در 
فضای‌مجازی بــه راه افتاده اســت. 
قاعــده ایــن اســت کــه کاربــران، عکســی از لبخند 
خودشان را منتشر و دوستان‌شان را هم برای پیوستن 
به ماجرا، دعوت کنند. اتفاقی که خیلی زود، فراگیر 
شــد و تا حدودی مورد اســتقبال هم قــرار گرفت. به 
بهانه این چالش پرحاشیه، از دیدگاه روان شناسی به 

این موضوع می‌پردازیم.

  در روزهای بحرانی، بخندیم یا نه؟!
عده‌ای در مخالفت با لبخند در شرایط بحرانی، از »برتولت 
برشــت« نوشــتند: »آن‌که می‌خندد هنوز خبر هولناک را 

نشنیده است!« و آن را مضحک 
دانســتند. عــده دیگــری امــا 
»ناامیدی« را نکوهش کردند. 
آیا واقعــاً در روزهــای بحرانی 
واقعیــت  بخندیــم؟  نبایــد 
ایــن اســت کــه در شــرایط 
آشــفتگی و خطرناک، فشــار 
و تنیدگی)جســمی و روانی( 
زیادی به ما تحمیل می‌شود. 
پس حتی ساده‌ترین کارها هم 

می‌توانند کارکردهای مفیدی داشته باشند. احتمالًا این 
چالش، برای تعدادی از کاربران، کارکرد روان‌شــناختی 
داشته تا بتوانند به‌اندازه چندثانیه، از آن حجم غم، خشم، 
ناامیدی و... فاصله بگیرند. بااین‌حال، چند اما و اگر وجود 

دارد که نباید آن‌ها را نادیده بگیریم.

  اگر خُلق شادی داشته باشیم
»خُلق« در روان شناسی، به معنای »حالت هیجانی پایدار و 
درونی فرد« است. اگر در اوج بحران‌ها، خلق شادی داشته 
باشــیم یا در اصطلاح عامیانه، بر طبل بی‌عــاری بکوبیم، 
طبیعی و بهنجار نیست. گاهی دل مان می‌خواهد اندکی 
بخندیم، سرگرم شویم و به چیزهای دیگری جز مشکل فکر 
کنیم که البته حالت سالم و مفیدی است. زیرا قرار نیست 
با هجوم یک ویروس، آماده مرگ شویم! ولی هرگز نباید به 

معنی بی‌تفاوتی و فراموشی مشکل باشد.

  اگر به معنای عادی‌سازی فاجعه باشد
زمانی که منبع اضطراب‌مان را قبول نداشته باشیم، سعی 
می‌کنیم با انــکار واقعیت، آن را شــایعه و شــوخی بدانیم 
و فاجعه را عــادی کنیم. در ایــن صورت، در راه ناســالمی 
قدم گذاشته‌ایم که به مراقبت از خودمان و دیگران منجر 

نمی‌شود.

  اگر واکنش وارونه باشد
از  ناخــودآگاه،  به‌طــور  اضطراب‌هــا  مقابــل  در  مــا 
ســازوکارهای دفاعی اســتفاده می‌کنیم. یکی از آن‌ها 
»واکنــش وارونــه« اســت یعنــی هیجانــی را از خودمان 
بروز می‌دهیــم که 180 درجــه با احســاس واقعی‌مان 
فرق دارد. اگر خنده‌ها و شــوخی‌هایمان بــه خاطر این 
سازوکار باشند، لازم است یک‌بار دیگر هیجان‌های مان 

را بررسی کنیم.

  چالش‌های گذرا در کنار 
اقدامات مفید

برخی منتقد چالش لبخند 
در روزهای بحرانی هستند، 
چــون معتقدنــد زمانــی از 
درون شــاد می‌شــویم کــه 
گرهــی را بازکنیــم. چالش 
دیگــری نیز همزمــان با این 
موضوع بــه راه افتــاد که قــرار شــد کاربران، نــام کتاب 
تأثیرگذار زندگی‌شان را بنویسند تا در روزهای قرنطینه، 
مطالعه را ترویج کنیم. چالش‌های دیگری هم هستند که 
می‌توانند در فضای مجازی و واقعی اتفاق بیفتند. تبلیغ 
کســب‌وکارهای خانگــی و اینترنتی، توزیع بســته‌های 
بهداشــتی به کودکان کار، ملحق شــدن بــه گروه‌های 
داوطلبانه و همکاری در تولید محتوا برای اطلاع‌رسانی 
درباره خودمراقبتی، فقط تعــدادی از اقدامات مفیدی 
هســتند که با انجام آن ها، هم به سلامت عمومی کمک 
کرده‌ایــم و هــم بــاری را از روی دوش جامعــه پزشــکی 
برداشته‌ایم. درنهایت، چه با لبخند، چه بی‌لبخند، کرونا 
با هیچ‌کدام از ما شــوخی نــدارد. پس لازم اســت برای 
شکســت این ویروس، بهداشــت فردی را رعایت کنیم و 

در خانه بمانیم.

از بچگی فهمیدم که مادرم، نامادری است اما هنوز به 
رویش نیاوردم

خندیدن در روزهای بحرانی اشکال دارد؟!
همزمان با شیوع کرونا، »چالش لبخند« در فضای‌مجازی به راه افتاده که نکات موافقان و مخالفانش از منظر 

روان‌شناسی، قابل بررسی است

مادری دارم که مادرم نیست. از همان بچگی فهمیدم ولی تا امروز به رویش نیاوردم. الان هم 
20 ساله شدم اما هنوز یک بار هم به روی خودش نیاورده که اصل ماجرا چیست. چشم در چشم 
به من نگاه می‌کند و من را دخترم خطاب می کند، در صورتی که من دخترش نیستم. می‌ترسم 

اصل ماجرا را بپرسم، برایم دردسر درست کند.

دکتر رضا یعقوبی |  روان‌شناس سلامت

نگار فیض‌آبادی |  کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

مشاوره 
خانواده

 سوژه 
روز

   هنری دیده نشده ولی زیبا و سخت
خانم »بشــارت« درباره ســال‌های اول آشــنایی‌اش با هنر 
نقاشی پشت شیشه می‌گوید: »همان‌طور که می‌دانید در 
دانشگاه‌های هنر کشورمان، رشته‌ای به نام نقاشی پشت 
شیشه وجود ندارد. هنرهای تجسمی هم آن شغلی نبود که 
با روحیاتم همخوانی داشته باشد. علاقه من به هنری بود  
که غرق در درست کردنش شــوم و بتوانم خلق اثر کنم. به 
طور کلی، هنرهای دستی باعث می‌شود هنرمند در عالم 
خودش محو شود و به یک معنویت خاصی در کار برسد و تا 
آخر کار اشتیاق فراوانی را تجربه کند تا اثرش را تمام کند. 

من در اوایل جوانی‌ام با این هنر آشنا شدم. بعد هم به کلاس 
نقاشــی پشت‌شیشــه رفتم و آموزش دیدم. نقاشــی پشت 
شیشه، هنری است دیده نشده و در عین حال زیبا و سخت.«

  خلق یک اثر هنری، شوق فراوانی می‌طلبد

این روزها خانم‌ها زمان زیــادی را در خانه‌ها می‌گذرانند و 
خلق یک اثر هنری، می‌تواند پیشنهاد خوب و جذابی برای 
پر کردن اوقات فراغت آن‌ها باشد. خانم بشارت درباره حس 
بعد از خلق یک اثر می‌گوید: »هر هنرمندی شوق بسیاری 
دارد تا پایان کارش را نظاره کند و خلق اثری داشته باشد. 

همیشه بعد از این که اثری را به پایان می‌رسانم، خداوند را 
شکر می‌کنم که هنر را در وجود من نهاده تا با اجازه و توان 
او به وسیله دستانم اثری هنری خلق کنم و حرفم را در این 
زمینه بزنم. در این بین، باید توجه داشــت که ســختی کار 
نقاشی پشت شیشه این است که ما از جزء به کل می‌رویم. 
مثلًا در هنرهای تجســمی اگر شــما یک قاب را بردارید و 
بخواهید با رنگ روغن یک گل یا صورت بکشید، اول پوست 
را کار می‌کنید و بعد به سراغ چشم و ابرو می‌روید در حالی 
که در نقاشی پشت شیشه اول چشم و ابرو و مو کشیده و بعد 

پوست طراحی می‌شود.«

  هنر‌های ناشناخته را دریابید

این بانوی هنرمند دربــاره‌ هنرهایی می‌گویــد که مانند 
نقاشی پشت شیشه، ناشناخته مانده‌ و هر کدام‌شان 

می‌توانــد یــک بــازار کار بــرای خــودش راه 
بیندازد: »هنرهای صنایع دســتی در بین 

مردم شــناخته شده و آشــنا هستند اما 
در هنرهــای ســنتی، بیشــتر هنرها 
ناشــناخته‌اند ماننــد نقاشــی روی 
چــرم، پتــه‌دوزی، ســوزن‌دوزی، 

سراجی و بسیاری دیگر که با وجود 
زیبایی‌شان طرفدار زیادی ندارند. 

این نداشــتن طرفدار یا ضعف هنرمند اســت برای این‌که 
آن‌طور که بایــد، هنــرش را با مردم آشــنا نکــرده یا ضعف 
جامعه اســت که هنر دیرینه خود را به فراموشــی سپرده و 
تاریخ را یادآوری نمی‌کند. حتــی گاهی مخاطبانی که به 
نمایشگاه می‌آیند با دیدن نقاشی پشت‌شیشه فکر می‌کنند 
عکس برگردان است که باعث دل شکستگی هنرمندان 

می‌شود. «

  بارها شکست خوردم اما ناامید نشدم
خانم بشارت درباره ســختی‌هایی که یک هنرمند در این 
راه تجربه می‌کند، این‌گونه توضیح می‌دهد: »چند ســال 
پیش و برای اولین بار به کمک تیم خودم و با 16 ماه تلاش، 
توانستیم هفت‌خان رســتم و 25 اثر از شــاهنامه را پشت 
شیشه بیاوریم که این نسخه در جای دیگری وجود ندارد. با 
این حال، هنگام کار کردن حتی کوچک‌ترین لرزش دست 
باعث می‌شود که کار خراب شود. رعایت تناسب در استفاده 
از رنگ‌ها و زیبایی‌شان یکی از اصلی‌ترین مواردی است که 
باید رعایت شــود. به طور مثال، ما در حــال کار روی پروژه 
شاهنامه بودیم که بعضی از قسمت‌ها خراب یا پاک می شد 
یا شیشه می‌شکســت که باید از ابتدا شیشه می‌خریدیم، 
شــروع می‌کردیم و طــرح می‌زدیم. حتی یادم هســت که 
به شروع نمایشگاه کاشــی‌ها، فقط ســه روز مانده بود که 
شیشه بعضی از افراد تیم شکست و مجبور شدند شبانه‌روز 
کار کنند تا اثــر را برای مخاطبان به نمایــش بگذارند. کار 
آسانی نیســت و چندین بار در این راه شکست خوردم اما 

ناامید نشدم.«

  برای آموزش دادن این هنر، کتاب نوشتم
خانم بشــارت درباره این‌که علاقه‌مندان بــه این هنر باید 
چطور آن را یاد بگیرند، می‌گویــد: »درباره قیمت این آثار، 
اگر یک هنرمند را منصف در نظر بگیریم باید یک اثر 20 در 
30 را به قیمت یک میلیون به فروش برساند. این هنر برای 
افرادی که علاقه‌مند هستند، رشته تحصیلی ندارد اما چند 
کتاب درباره نقاشی روی شیشه البته نه تکنیک آن، وجود 
دارد. به طور مثال، من به کمک آقــای دکتر یاوری کتابی 
را درباره تکنیک نقاشــی و تصاویری که از آثار من 
و دیگر هنرمندان وجود دارد، نوشته 
و گــردآوری کردیــم به اســم »روایت 
نقاشی پشت شیشــه«. به عنوان یک 
هنرمند، جمله هنر نزد ایرانیان است 
و بس را تحســین می کنــم و واقعا به 
آن بــاور دارم اما متاســفانه آگاهی و 
امکانــات کافی وجــود نــدارد تا هر 
فردی، هنر وجودش را بشناســد و 

آن را به مرحله بروز برساند.«

 نقاشی پشت شیشه هنری است که در دوره صفویه از اروپای شرقی، چین و هند به کشورمان وارد شده 
اما با استعداد و هنر زیبای ایرانیان و خلاقیت‌شان، رنگ‌و‌بویی بومی به خود گرفته و به همین دلیل در این 
آثار، نمونه‌های تقلیدی بسیار کمی مشابه نمونه‌های غربی دیده می‌شود. خانم »مهرنوش بشارت« یکی 
از کاربلدترین استادان نقاشی پشت شیشه اســت. او متولد سال 1340 است و سال‌هاست که غرق در 
هنرش کار می‌کند و آموزش می‌دهد. در تهران به دنیا آمده اما برای تحصیل به فرانسه رفته و هنر آموخته و 
علاقه شدید او به هنر از کودکی باعث شده به این راه کشیده شود. این هنرمند حدود 40 سال از عمر خود 
را صرف هنر نقاشی پشت شیشه کرده و در مســیر احیای این هنر اصیل و قدیمی لحظه‌ای توقف نداشته 

است. بقیه ماجرا را از زبان او می‌خوانیم.

محدثه فیروزبخت| خبرنگار

نقاشی پشت شیشه، هنری فراموش شده
گفت‌و‌گو با »مهرنوش بشارت« که تلاش‌های 40 ساله‌اش

 برای احیای اصیل‌‌ترین 
هنر ایرانی، لحظه‌ای
 توقف نداشته است

عکس از ایسنا


