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من فهمید‏ه‌ام که...

انسان آزاد صادقانه زندگی 
می‌کند، نه فریبکارانه. فقط 
انسان‌های آزاد برای یکدیگر 

مفیدند و می‌توانند یک دوستی 
واقعی را شکل دهند.
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در پناه موسیقی
موسیقی در تمام سنین باعث بهبود روحیه افراد 
می‌شــود. موســیقی یــادآور خاطــرات، لحظات 
خــوش و اتفاقــات مهــم زندگی اســت که ضمن 
کاهش استرس، آرامش و بهره‌وری بیشتر را برای 
افــراد به ارمغــان مــی‌آورد. از نخســتین روزهای 
آغاز تمدن بشــری، موســیقی و قدرت موســیقی 
برای انســان آشــکار شــده اســت. پس از جنگ 
جهانــی دوم، یــک روش روان‌شناســی جدید به 
وجود آمد که به آن »موسیقی‌درمانی« می‌گویند. 
تأثیرات موســیقی در دوران سالمندی دوچندان 
می‌شــود، چراکــه ممکن اســت فرد ســالمند به 
دلیل افزایش ســن، کم‌توانی جسمی، بیماری و 
مواردی ازاین‌قبیل، نتواند مانند گذشته و دوران 
جوانی به فعالیت‌هایی با تحرک زیاد بپردازد. این 
مســئله ممکن است منجر به افســردگی او شود، 
اما موســیقی می‌توانــد باعث کاهش اســترس و 
تنش ناشــی از افزایش سن در ســالمندان شده 
و منجر به آرامــش ذهنی در آن‌ها شــود. در واقع 
درهم‌تنیدگی زندگی با موســیقی با افزایش سن 
نه‌تنها کاهش نمی‌یابد، بلکه پررنگ‌تر می‌شود. در 
همین راستا به‌ گفته کارشناسان، فواید موسیقی 
و اســتفاده از موســیقی‌درمانی برای سالمندان 
یکی از روش‌هایی است که می‌تواند بسیار مفید 
و مؤثر باشــد. در واقع یکی از راهکارهای درمانی 
که به بهبود روحیه و ســامت جسمی سالمندان 
بــدون اســتفاده از دارو کمک می‌کنــد، همین 
روش است. موســیقی‌درمانی برای ســالمندان 
به‌ویژه در ســال‌های اخیر بســیار موردتوجه قرار 
گرفته اســت. انــواع متنوع موســیقی بــا مزایای 
گسترده و در موقعیت‌های مختلف، تأثیر عمیقی 
بر سلامت ســالمندان داشته اســت. هدف کلی 
موســیقی‌درمانی دســتیابی بــه اهدافی اســت 
که نیازهــای فرد را بــرآورده می‌کند. بــرای مثال 
بهبــود عملکرد حرکتی، مهارت‌هــای اجتماعی، 
احساسات، هماهنگی، ابراز وجود و رشد شخصی 
جزو این اهــداف محســوب می‌شــود. هریک از 
اهــداف مذکــور، تأثیــر مســتقیمی بر ســامت 
سالمند می‌گذارد. این روش موجب عملکرد بهتر 
»نوروپلاستیســیته« می‌شــود. این بخش ضمن 
بهبود کلی کیفیت زندگــی، عملکرهای فیزیکی 
ســالمند را تقویت می‌کند. ازجمله مزایای دیگر 
آن می‌توان به تأثیر جادویی موســیقی در تقویت 
حافظه ســالمندان اشــاره کرد. گــوش‌دادن به 
موســیقی در برانگیختــن احساســات و عواطف 
قهرمــان زندگی ما نقش بســیار مهمی داشــته و 
باعث تحریک قوای شناختی ذهن و مغز می‌شود. 
گوش‌دادن به موسیقی کلاسیک یا موسیقی‌هایی 
که سالمند مبتلا به آلزایمر با آن‌ها خاطره داشته، 
باعث بازیابــی و مــرور خاطرات گذشــته، حتی 
به‌صورت گــذرا و کوتاه‌مــدت شــده و همین امر 
تقویت حافظه را به‌دنبال دارد. موســیقی غذای 
روح است که روان و مغز فرد سالمند با تغذیه از آن 
به آرامش می‌رسد. از طرفی برای سالمندانی که 
به‌تنهایی زندگی می‌کنند یا دچار انزوا و افسردگی 
شده‌اند، موســیقی یک برگ برنده است؛ چرا‌که 
می‌تواند در عین سرگرم‌کردن فرد سالمند از انزوا 
و یأس در او جلوگیری کند. شرکت در کلاس‌های 
موسیقی و یا حتی تبادل‌نظر در مورد آهنگ‌های 
موردعلاقه می‌تواند عامل پیونددهنده سالمندان 
بــا یکدیگــر باشــد. همچنیــن گســترش روابط 
اجتماعی و تحکیم روابط خانوادگی فرد سالمند 
از اثرات بهره‌گیری از موســیقی مناســب است. 
مطالعات نشــان می‌دهــد که موســیقی‌درمانی 
می‌تواند در زمینه بهبود افسردگی حاد سالمندان 
کمک‌کننده باشــد. افــراد ســالمندی که تحت 
موســیقی‌درمانی همراه با درمان‌های استاندارد 
افســردگی )مانند گفتاردرمانی( قرار می‌گیرند، 
نســبت به افرادی که فقــط درمان اســتاندارد را 
دریافت می‌کننــد، فراینــد بهبود مناســب‌تری 
دارند. شنیدن موسیقی همچنین می‌تواند موجب 
ترشح دوپامین شود. دوپامین هورمونی است که 
احساس لذت را در افراد ایجاد می‌کند. علاوه بر 
این هنگام گوش‌دادن به موســیقی اندورفین نیز 
ترشح می‌شــود. اندورفین همان هورمونی است 
که می‌توانــد خلق‌وخوی فرد را تغییــر داده و درد 

را تسکین دهد.
 مــا به‌عنــوان مراقــب می‌توانیــم در انتخــاب 
موســیقی مناســب، بــه کهن‌ســالان اطرافمان 
کمــک کنیــم. به‌عنوان‌مثــال می‌توانیــم برای 
آن‌ها موســیقی‌هایی انتخاب کنیم که انگیزشی 
و آمیخته با حس ســرزندگی و شــادابی باشــد، 
حس‌وحــال لذت‌بخش ایــام جوانــی را برای او 
تداعی کند تــا ازطریق آن فرد ســالمند، به‌مرور 

خاطرات خوشایند گذشته‌اش بپردازد.

رابطه هر فرد با مدیر خود در هر جایگاه 
شــغلی یکی از مهم‌ترین روابط در طول 
زندگی به شــمار مــی‌رود، به‌طــوری که 
اگــر روابط انســانی را در جدولی رتبه‌بنــدی کنیم، 
بعد از رابطه با خانواده، اقوام و دوســتان صمیمی، 
می‌توانیم ارتباط با رئیــس و همکاران را در رده‌های 
بعدی اولویت قرار دهیم. اما ویژگی‌های یک ارتباط 
سازنده با مدیر چیست و در چه شرایطی این امکان 
فراهم می‌شود که بدون تملق، پنهان‌کاری، ترس و 
نگرانــی بتوانیم نظرات خود را بــا مدیرمان در میان 
گذاشــته و حتی در مواقعــی با او مخالفــت کنیم؟ 
پاســخ به این سؤال ســختی‌هایی دارد که به جنس 
رابطه رئیس-مرئوســی بازمی‌گــردد. از دیرباز، این 
رابطه چهارچوبی ویژه داشــته که مرز عبور یا عدم 

عبور از آن بسیار باریک است. 

بدون شک هر کارمندی علاقه‌مند است که رابطه خوبی 
با رئیس خود داشته باشد و بتواند حس تحسین را در وی 
برانگیزد. اینکه تنها تلاش کنیــم مدیر خود را راضی نگه 
داریم و با او کنار بیاییم، موجب فرسایشی‌شدن روند این 
رابطه شده و تأثیرات متفاوتی روی نحوه کارکرد ما ایجاد 
می‌کند. پس ایجاد رابطه‌ای متعالی و دوطرفه، با نتیجه 
نهایی پیشرفت کاری، نیازمند دانش رفتاری و سازمانی 
ویژه‌ای اســت. در اینجا به برخی از ویژگی‌های آن اشاره 
خواهیم کرد. به‌ویژه نحوه صحیــح ارائه نظرات مخالف و 
یا »نه« گفتن به درخواست رئیس. مخالفت‌هایی که نیاز 
است در راستای محافظت از خودتان و گرفتن حق خود، 
انجام دهید، اما به‌دلیل فضای ســنگین رابطه با مدیر از 

انجام آن عاجز هستید.

تغییر باور؛ گام مهم ابتدایی 
بی‌تردیــد باقی‌مانــدن یا نماندن شــما در شــغلی که 
دارید، جــزء اختیارات رئیس شماســت و ایــن واقعیت 
ممکن اســت در بســیاری اوقات، مانع ابراز اعتراض و 
مخالفت شما شود. ترس از دســت‌دادن شغل به‌خاطر 
ارائــه نظر مخالــف، در ذهن شــما وجــود دارد، اما در 

گام نخســت باید تلاش کنید این بــاور را از ذهن خود 
دور بریزیــد. این نکتــه را بدانید کــه مخالفت‌کردن با 
رئیس، به‌معنای خودکشی شــغلی نیست. اگر این باور 
را بپذیریــد و درک درســتی از آن پیدا کنیــد، به‌زودی 
متوجه می‌شــوید که اتفاقاً مدیران بــا اعتمادبه‌نفس، 
دوســت دارند کارمندانشــان در بعضی مــوارد با ارائه 
دلایــل منطقــی، با آن‌هــا مخالفــت کنند. یــک مدیر 
موفق و روشن‌فکر که رخدادهای شــغلی را در خدمت 
بهینه‌ســازی کســب‌وکارش بــه کار می‌گیــرد و تنهــا 
هدفش بازدهی مثبت شــغلی اســت، اعتقــاد دارد که 
ازطریق بیان رأی مخالف کارمنــدان، ایده‌های بهتری 
مطرح شده و گاهی مشــکلات به‌وجود آمده، بهتر حل 
می‌شوند. پس تردید نکنید که مخالفت با رئیس و بیان 
نقطه‌نظرات، همیشه مخرب نبوده و در بسیاری از موارد 
موجب ایجاد روابط مثبت و ســازنده و همچنین، رشد و 
توسعه کسب‌وکارتان می‌شــود. این نکته را از یاد نبرید 
که امکان ندارد در هر شــرایطی با تمامی تصمیمات یا 
انتخاب‌های مدیر خود موافقت کامل داشــته باشــید. 
به هر حال مسئله‌ای به وجود خواهد آمد که مجبورتان 
می‌کند به مخالفــت بپردازید. پس در ابتــدا باید باور 

کنید که این امر قرار نیست شــما را از کار بیکار کند و 
بله‌قربان‌گویی و حمایت‌کردن از تمام ایده‌های رئیس 
برای ارتقای شغل شــما، نه‌تنها چندان کارساز نیست، 

بلکه اثرات مخرب به همراه خواهد داشت.

انتخاب استراتژی صحیح و مؤثر
رویکرد شــما هنــگام مخالفت بــا مدیر‌تان بســیار مهم 
اســت. رویکردی مؤدبانه، ضمن رعایت ملاحظات لازم، 
همیشه بهتر از رویکردی پرخاشــگر و همراه با پافشاری 
اســت. اگر مدارکی آماده کنید که گفته شــما را در بیان 
نقطه‌نظرتــان تأیید کنــد، مخالفت شــما مؤثرتر خواهد 
بود. تحقیق و بررســی در مورد حوزه‌ای که مخالفت شما 
به آن مربوط اســت، جمع‌آوری اطلاعات در مورد تجربه‌ 
شــرکت‌های دیگر و مشــورت با افراد خبره‌ای که در این 
حوزه می‌شناســید، کارهایی هســتند که بایــد پیش از 
صحبت‌کــردن با رئیــس خود انجــام دهید. با داشــتن 
اطلاعات مورد نیاز، دیگر این‌طور به نظر نمی‌رسد که نظر 
شخصی خود را بر نظر او ترجیح داده‌اید. استراتژی دیگر 
این است که از فردی معتمد اســتفاده کنید. برای مثال 
اگر حــرف همکارتان تأثیر بهتری بــر مدیرتان می‌گذارد 

و رابطه خوبی با او دارید، به‌ســراغش رفته و بحث را با او 
مطرح کنید. شــاید او بتواند به روش مناسب‌تری با مدیر 
مربوطه کنار بیاید و بدین شــکل شــما به خواسته خود 
برســید. یکی از راه‌ها هم این اســت که بــه نتایج مثبت 
این مخالفت فکر کنید. به‌احتمــالِ زیاد میان بحثی که 
انتظارش را داشــتید و آنچه رخ می‌دهــد، فاصله زیادی 
وجود دارد. در این مواقع بهتر اســت برخورد بد رئیس را 
مدنظر قرار ندهید و تنها روی هدف خــود تمرکز کرده و 
از مسیر اصلی بحث دور نشوید. برخی مواقع شما روش 
درستی را برای ارائه مطلب خود انتخاب کرده‌اید اما هرچه 
تلاش می‌کنید، مسئله خاصی موجب می‌شود که نتوانید 
پیغام خود را به درستی برسانید. شاید در گذشته مشکلی 
به‌وجود آورده‌اید یا پیش از این، مدیرتان از کارمندی مانند 
شما ضربه خورده و نمی‌تواند به‌راحتی حرفتان را بپذیرد. 
یکی از راه‌های مقابله با مســئله موجود، این است که به 
جست‌وجوی مشــکلات قبلی برآیید و آن‌ها را حل کنید. 
می‌توانید پیش از بحث تصور کنید که در مقابل حرف‌های 
شما، طرف مقابل چه فکری خواهد کرد و چطور می‌توانید 

تفکرات اشتباهش را با ذکر دلیل از بین ببرید. 

یافتن زمان مناسب و معجزه زبان بدن
نکته مهــم دیگری کــه باید در ایــن راه در نظر داشــته 
باشــید، زمان‌بندی مناسب اســت. در واقع زمان‌بندی 
یــک کلید طلایــی اســت. آگاه باشــید که چــه زمانی 
رئیستان کمتر تحت‌فشار روانی اســت تا بتوانید در آن 
زمان با او ارتباط برقرار کنید. اگر چیز مهمی برای گفتن 
دارید، به ۱۰ دقیقــه زمینه‌چینی نیازی نیســت. ابتدا 
مهم‌ترین نکته را بگویید و بعد از شــروع بحث، جزئیات 
را اضافــه کنید. بــا این کار مدیــر می‌توانــد جزئیات را 
پردازش کند. این بدان معناست که جواب مفیدتری را 
دریافت خواهید کرد. از طرفی هنگام صحبت، مطمئن 
شــوید که زبان بدن مطمئنی را نشان می‌دهید؛ صاف 
بایســتید، روی صندلی زیاد تکان نخورید و از قوزکردن 
بپرهیزید، همیشه ارتباط چشمی برقرار کنید و گفت‌وگو 
را به‌طور کامل به پایان برســانید. داشتن کارمندی که 
به همه‌جای اتاق نــگاه می‌کند، به‌جز فــردی که طرف 
صحبت اوست، بدترین چیز است. اگر با هرکدام از این 
موضوعات مشکل دارید، پیش از مراجعه به مدیرتان آن 

را تمرین کنید.

راه و رسم مخالفت سازنده با مدیر

تحقیقات نشــان می‌دهد که ســروصدای مداوم می‌تواند بر ســامتی و روحیه 
انسان تأثیر منفی بگذارد. زندگی بشر به‌واســطه ورودی‌های متنوع، مدام در 
حال پرهیاهوتر شــدن اســت. بااین‌حال، هنوز هم می‌تــوان در این هیاهوی 
هرروزه، به »سکوت« پناه برد و به آرامش حاصل از آن دست پیدا کرد. غرق‌شدن 
در جهان سکوت راهی است برای کشــف مجدد آنچه در زندگی ضروری است. 
در واقع سکوت ساده‌ترین و طبیعی‌ترین راه برای آرام‌کردن ذهن و فرونشاندن 
احساسات اســت. این حقیقت ســاده، نتایج زیادی دارد. زمان‌گذاشتن برای 
ســکوت دســتگاه عصبی را آرام می‌کند، موجب بازیابی انرژی می‌شود و ذهن 
را شــرطی می‌کند تا پاســخگو و سازگار شــود. به‌عنوان‌مثال، ســکوت با رشد 
سلول‌های جدید در ذهن انسان همراه اســت. بخشــی از مغز که با یادگیری و حافظه ارتباط دارد، به‌واسطه سکوت 
تقویت شده و بهره‌وری انسان را افزایش می‌دهد. بهره‌بردن از سکوت فقط به معنای آسودگی در برابر محرک‌هایی مانند 
گفت‌وگوهای محیط کار و خانواده نیســت و مفاهیم عمیق‌تری را دربر می‌گیرد. بیشتر ما در فضاهایی با سروصدای 
پس‌زمینه ثابت زندگی می‌کنیم. ترافیک، مکالمه، ماشین‌آلات در حال کار، خودرو، قطار، هواپیما، تلویزیون و حتی 
صدای دریافت مداوم پیام‌ها در گوشی هوشمند. این ســروصدای بدون توقف محیط، انسان را در حالت بیش‌فعالی 
قرار می‌دهد و تحریک‌پذیری، خستگی و عدم‌تمرکز را به دنبال دارد. حال باید بدانیم که برای رهایی از این وضعیت 
و رسیدن به آرامش در بستر سکوت، چه اقداماتی باید انجام دهیم؟ مهم‌ترین گام این است که در اوقاتی از روز، تلفن 
همراه خود را خاموش‌کنیم. وجود گوشــی‌های هوشــمند و صدای مداوم پیام‌های دریافتی، سکوت را برای همیشه 
از ما می‌گیرند. برای مثال حداقل دو ساعت در روز گوشــی خود را خاموش‌کنیم. یک راهکار دیگر دورشدن موقت از 
هیاهوی شهری است. حداقل هفته‌ای یک‌بار به بیرون شهر برویم تا سکوت واقعی و طبیعی را حس کنیم. پیاده‌روی 
در سکوت بهترین راه برای کاهش و دفع استرس‌هایی است که روزانه در شهرها به ما وارد می‌شود. اگر اوقاتی را برای 
دفع این انرژی‌های منفی نگذاریم، مطمئناً اعصاب و روانمان به‌ســرعت فرسوده خواهد شد. همچنین ضرورت دارد 
برای خود اوقاتی را فراهم کنیم که در آن هیچ کاری نکنیم. در این اوقات انجام تمرینات ذهن‌آگاهی یا تنفس عمیق 
مفید است. یا به‌سادگی بنشینیم و احساسات و افکاری را که بر ما حادث می‌شوند را نظاره کنیم. سکوت واقعی، روی 
استراحت دادن به واکنش‌های ذهنی‌ای تمرکز دارد که براساس عادت فعال می‌شوند و هدفشان حفاظت از شخصیت 
ماست. این را هم بدانیم که جهان پیوسته پرسروصداتر می‌شود، اما هنوز هم ســکوت دست‌یافتنی است؛ فقط لازم 

است به آن متعهد بوده و خلاقیت به خرج دهیم. 

یادگاری از عصر ساسانیانمعجزه سکوت
در جاده‌ای که مسافران را از شــهر کرمانشاه به شــهر همدان می‌بَردَ، پایه‌های 
پلی نمایان می‌شود که نامش »پل خســرو« است؛ یک اثر باستانی خیره‌کننده و 
عظیم که از ساختارهای بزرگ دوره ساسانی محسوب می‌شود. پلی که به‌افتخار 
خسروشاه ساســانی به نام پل خسرو، نام‌گذاری شده اســت. این پل در جنوب 
غربی شــهر بیســتون و در ۱٧٠متری جاده کرمانشــاه - همدان، در شهرستان 
هرسین، رودخانه گاماسیاب در استان کرمانشاه قرار دارد. بست‌های فلزی پل، 
چگونگی تراش‌خوردگی سنگ‌ها و دیگر نشانه‌هایی که امضای استادان معماری 
روزگار باستان است، باستان‌شناســان را به این نتیجه رسانده که این سازه را در 
روزگار ساســانیان ســاخته‌اند. این پل با طولی برابر 80 هزار متر و عرض ۴۲۰ 
سانتی‌متر، بین آثار شگفت‌انگیز دوره ساسانی قرار دارد. پایه‌های پل خسرو نُه‌گانه است؛ هر پایه شش‌ضلعی و از سه 
بخش ساخته شده است. در دو سوی سازه، آب‌شکن‌هایی مثلثی‌شکل دیده می‌شوند. پایه‌ها، همان‌گونه که گفتیم، 
از سنگ‌های تراش‌خورده ساخته شــده‌اند و درون آن‌ها را با قلوه‌سنگ و ملاط پر کرده‌اند. بدین‌گونه پایه‌هایی استوار 
پدیدآمده که با وجود خرابی دهانه‌ها و نمای پل، همچنان پابرجاست. پل خسرو نه‌تنها جاذبه‌ای تاریخی به‌شمار می‌رود، 
بلکه به‌عنوان یادگاری از مسیر حرکت سپاهیان اسلام به جنگ نهاوند نیز اهمیت دارد. این پل تنها محوری بود که اعراب 
در راستای حرکتشــان به‌ســمت نهاوند از آن بهره‌برداری کردند. از زمان حکومت صفویه، پل خسرو آسیب‌های زیادی 
دید، به‌گونه‌ای که در نهایت ناقص و غیرقابل‌استفاده شد. به همین دلیل، در این دوران، پل نادرآباد بابل شاه‌عباسی 
جایگزین پل خسرو شد. پل خسرو به‌عنوان شاهکاری از دوران باستانی و تاریخی که در قلب جاده باستانی بیستون به 
سرماج قرار دارد، از جاذبه‌های برجسته منطقه است. این پل همچنین شاهدی بر تاریخ و فرهنگ ایران باستان است 
که در همه ابعادش، ارزش بررسی و مطالعه دارد. پل‌هایی که در روزگار ساسانیان در گستره ایران ساخته شده‌اند، در 
زیبایی و استواری کم‌نظیر هستند. فراوانی و آرایش هنری این سازه‌های ساسانی را باید دستاورد هنر معماری ایرانیان 
دانست. پایداری مصالح سازه‌های ساســانی نیز درخور توجه است. در نگاهی گسترده‌تر می‌توان بیشترین سازه‌های 
دوره ساسانی را در استان‌های کنونی لرستان، خوزستان، ایلام، فارس و کرمانشاه دید. پل‌ها را در جاهایی می‌ساختند 
که از دید نظامی و بازرگانی اهمیت داشت. پل خسرو یک نمونه از چنین دقتی است. این پل در مجموعه‌ای جای گرفته 
که کوه بیستون با نقش‌نگاره‌های کم‌مانند آن، دیده می‌شود و جایی نمادین و برجسته در دوره ساسانی بوده است. پل 
خسرو در اسفندماه سال 1380، در شمار آثار ملی ایران ثبت شده اســت. اگر به شهر کرمانشاه سفر کردید، بازدید از 

این پل تاریخی و زیبا را از دست ندهید.


