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 روایت اول: کارگری که روزی پزشک بود
شــاید هر روز و هر لحظه به روپوش ســفیدی که در مطب به 
تن می کرده یا به پیشــوند آقای دکتر که همیشــه در کنار اسمش 
جــای می گرفته فکــر می کند. شــاید روز و شــب هایی که برای 
دندان پزشــکی درس می خوانــده، تصــور کارگری کــردن را برای 
خودش محال می دانســته، اما حالا با رؤیاهایی سرکوب شــده در 
جایی دور از وطن، به اجبار دور تمام آرزوهایش خط کشیده است.

«بشــیر» یکی از هزاران افغانســتانی اســت که آشیانه را به 
هــزار دلیل رها کــرده و به ایران آمده، یکــی از متخصصانی که 
اینجا به دلیل وجود نگاه های نابرابر، کنار گذاشــته شــده است. 
ایــن جوان با هر ســؤالی از تفــاوت جایگاهش در افغانســتان 
و ایران، به آرامی اشــک از گوشــه چشــمانش جاری می شود، 
ولــی با لبخنــدی روی صورت به روایت هایــش ادامه می دهد. 
خــودش را این طور معرفــی می کند: «راســتش را بخواهید، در 
افغانستان اســتوماتولوژی خواندم، اما چون نسبت به رشته ای 
که می خواندم، وضع مالی خوبی نداشــتم، مجبور بودم در کنار 
درس خواندن حتما کار کنم. حتی ســال ۹۳ که دانشــجو بودم 
برای کسب درآمد مدتی به ایران آمدم، پول جمع کردم و دوباره 
به افغانستان برگشتم. آن موقع پروتز دندان را تمام کرده بودم و 
کنارش استوماتولوژی را هم شروع کردم. کم کم کارآموزی کردم 
و بعد به شــکل کارمزد در مطب دندان پزشکی فعال شدم... اما 
طالبان که آمد همه چیز خراب شــد. آنهــا اعلام کردند که هیچ 
دکتــر مردی حق معاینــه بیمار زن را ندارد و همین باعث شــد 
مراجعه کنندگان مطب دندان پزشــکی کاهش چشــمگیری پیدا 
کنند. برای همین دیگر به نیروی بیشــتری نیاز نداشتند و من هم 
کم کم بی کار شدم. در کنار این کار در مؤسسه ای ورکشاپ برگزار 
می کردم و آن هم به دلیل محدودیت های شدیدی که برای زنان 
ایجــاد می کردند تعطیل شــد، کلا این طور برایتــان بگویم که با 

آمدن طالبان همه چیز عوض شد...».
روی صندلی آرام جابه جا می شــود و با لبخندی روی صورت 
روایت را از سر می گیرد: «به خاطر شرایط پیش آمده مجبور شدم 
کشــورم را ترک کنم و به ایران آمدم. با وجود آنکه سال ها درس 
خواندم و برای تخصصم زحمت کشــیده بودم، ولی می دانستم 
اینجــا در ایران همه چیــز آن طورکه می خواهــم پیش نخواهد 
رفت، بااین حال برای کار به چند مطب دندان پزشکی رفتم، ولی 
هیچ کــدام من را نپذیرفتند. می گفتند لهجه افغان دارم و شــاید 
متوجه بعضی کلمات نشوم. دیگری می گفت چون افغانستانی 
هســتی مراجعه کننده ها اعتماد نمی کنند و مراجعه های ما کم 
می شــود. همه اینها باعث شــد من در تخصص خودم کار پیدا 
نکنم و الان هم در کارگاه لوسترسازی کارگری می کنم. البته این 
داستان برای چند نفر دیگر از هم ولایتی های ما هم پیش آمد که 
با وجود تخصصی که داشــتند مجبور شــدند در ایران به عنوان 
کارگر ســاده مشغول شــوند، آن هم به این دلیل که افغانستانی 

هستند».
به قول خودش تمام رؤیاهایش را در این مسیر باخته و دیگر 
خبری از روپوش ســفید و آرزوی پزشک شــدن نیست، از همان 

روزهایش می گوید: «خیلی سخت است که روزی در افغانستان 
من را آقای دکتر خطاب می کردند، اما اینجا فقط اســم کوچکم 
را می گوینــد... راســتش از همان کودکی منتظر بــودم تا روزی 
پزشک شــوم و در حوزه طب فعال شوم. من خیلی تلاش کردم 
اما هیچ چیز آن طورکه می خواســتم پیش نرفت. آنجا هرکســی 
که من را می شــناخت، برایم احترام خاصــی قائل بود، اما اینجا 
دیگر خبری از آن رفتارها نیســت. اصلا همان جایی که برای کار 
دندان پزشکی رفتم، دوســتم همراهم بود. پزشک مطب پرسید 
کدام دانشگاه درس خواندی؟ گفتم ایران نخواندم، پرسید کدام 
کشــور؟ گفتم افغانســتان، به دوســتم نگاه کرد و گفت: افغان 
اســت؟ نمی شــود که اینجا کار کند و ما هم برگشتیم، من واقعا 

چاره ای جز کارگری ندارم...».
بشــیر بی مقدمه بخشــی از تجربه هایی را که این مدت بر او 
گذشــته، بازگو می کند. صــدای لرزانی که دارد، نشــان بغضی 
کنترل شــده اســت، با این حال ادامه می دهد: «چیزی که در این 
مــدت فهمیدم، همین بود که در کنار آدم های خوب و شــریف، 
عده ای هستند که تا متوجه می شوند یک نفر از افغانستان آمده 
از او جیب بری یا دزدی می کنند، چون می دانند بیشتر ما به دلیل 
نداشتن مدرک کافی جرئت شکایت و کلانتری رفتن نداریم. گوشی 
خود من را زدند اما نتوانستم برای شکایت به پاسگاه یا کلانتری 
مراجعه کنم. باور کنید که ۱۰ روز از کوه گذشتم تا به ایران برسم، 
وقتی این قدر زحمت کشــیدم معلوم اســت برای طرح شکایت 
یک گوشی به کلانتری نمی روم که می دانم احتمال بیرون کردنم 
از ایــران وجود دارد. یادم اســت که تازه به کارگاه لوسترســازی 
رفته بــودم، مکالمه دو تــا از همکارانم را می شــنیدم، یکی به 
دیگــری گفت این کجایی اســت؟ همکار دیگــرم گفت؛ افغانی 
اســت و بعد حرف هایــی زدند که...» دیگر حرفــی نمی زند، در 
سکوت اشک های روی صورتش را پاک می کند. دستمال را روی 
چشمانش می کشد، سرش را پایین می اندازد و برای تلطیف فضا 
با خنده ای می گوید: «کمی احساساتی هستم...» و لبخندی روی 
صورت ما می نشــیند. اما رطوبت چشمان بشیر برای بازگوکردن 
دردهایی که بر او گذشــته پابرجاســت، با صدای لرزانش ادامه 
می دهد: «سخت است ولی مجبور به تحمل هستم... جایی کار 
می کردم که چون افغانستانی هستم با من رفتار خوبی نداشتند، 
یــک بار کار به دعوا رســید و همه می دانســتند حق کاملا با من 
اســت، اما نمی توانســتم به کلانتری مراجعه کنم. جای دیگری 
هم از ۷ صبح تا ۱۲ شب هر روز کار می کردم، اما در آخر کارفرما 
بخش زیادی از حقوقم را نداد و هیچ وقت نتوانستم حقوقم را از 

او بگیرم، آن هم به این دلیل که افغانستانی هستم...».
روایت دوم: آنجا محافظ داشــتم، اما اینجا باید کارگر ســاده 

شوم
بیــن صحبت هایش از تیرباران محافظ هایش در افغانســتان 
به دســت طالبان می گوید. از ترس جانش به دلیل فعالیت های 
سیاســی و حقوق بشــری می گوید که باعث شــده به ایران پناه 
بیاورد. اما حالا در ایران کاری جز کارگری به او پیشــنهاد نشــده، 
آن هم به این دلیل که برخــی برتری جویی های نژادی اجازه کار 

دیگری به او نمی دهد. «محمد» ســابقه مسئولیت های سیاسی 
بالایی در افغانســتان داشــته که بعــد از روی کار آمدن طالبان 
خطرات جانی برای خودش و اطرافیانش به حدی می رســد که 
چاره ای جز ترک وطن نمی بیند. طبق آنچه می گوید در مدتی که 
از دست طالبان مخفی بوده، برای تحت فشار قراردادن خانواده، 

چند نفر از اطرافیانش کشته یا بازداشت شده اند.
حالا بیش از یک سال از حضور محمد در ایران می گذرد، بازی 
دســتانش، خنده های بین مکالمه و خط و خطوط روی پیشانی 
این مرد میانسال به راحتی روایت تمام این یک سال و اندی است 

که مجبور به ترک وطن شده.
بــا ظاهــری دیپلمات روی صندلــی می نشــیند و در جواب 
سؤال های مکرر ما از شرایطی که دارد، با آرامش جواب می دهد. 
محمد خودش را معرفی می کند: «در افغانستان، مسئولیت های 
سیاسی بســیاری داشــتم، یکی از آنها مســئول کمیسیون های 
مســتقل انتخابات بود. در مسئولیت دیگرم با فیفا و سازمان های 
حقوق بشــر ارتباط داشــتم. تا قبل از ســقوط طالبــان جایگاه 
اجتماعی و اقتصادی خوبی داشــتم، اما بعد از اشــغال طالبان، 
تحولاتی اتفاق افتاد که در همه جا اثر گذاشت. حتی بر وضعیت 
تحصیل در کشور هم اثر گذاشت، بسیاری شغل خود را از دست 
دادند و بی کار شدند. همان اوایل چند اداره مهم مثل کمیسیون 
مستقل انتخابات و اداره بنیاد انتخابات تعطیل شد که در کنارش 
ما هم بی کار شدیم. فقط این موضوع هم نبود، ما متوجه شدیم 
امــکان دارد برای فعالیت های ۱۰، ۱۵ ســال قبل خود هم دچار 
دردسر شویم، اصلا همین که می دانستند ما با خارجی ها ارتباط 
داریم، تصور خوبی نداشتند. بنابراین مجبور شدم مدتی از دست 
طالبان مخفی باشم، همان روزها بدون اجازه چند باری خانه ما 
را بازرســی کردند. برای تحت فشار قراردادنم، دایی ام را به قتل 
رســاندند. حتی محافظی را که از طرف دولت برایم اســتخدام 
کرده بودند، به بدترین شکل تیرباران کردند... برادرم را چهارماه 
تحت شکنجه بازداشت کردند، پسر برادرم که هنوز هم بازداشت 
اســت... همه این فشــارها برای آن بود تا من را پیدا کنند... من 
مجبور شدم به کشور همسایه بیایم... اما حالا همه چیزم عوض 
شده. حدود یک ســال اســت که اینجا آمده ام اما هنوز کار پیدا 
نکرده ام چــون هر کجا رفتم به من کار ندادنــد و تنها کاری که 
می توانم انجام دهم کارگری و بنایی است... . راستش در سایت 
دیــوار چند کار پیدا کردم، من را هــم قبول کردند، ولی با حقوق 
ســه، چهار میلیون که حتی هزینه رفت وآمدم هم نمی شد، عده 
دیگری هم بعد از اطلاع از افغانستانی بودنم، دیگر جواب تلفنم 

را هم ندادند...».
محمد شــبیه به میهمان های دیگر روزنامــه بعد هر روایت 
تلخی که از خود بازگو می کند، لبخندی روی صورتش می نشیند. 
بعد از مکثی کوتاه ادامه می دهد: «همین حقوق کمی که برایم 
اعــلام کردنــد و آن تماس نگرفتن ها همه به دلیــل این بود که 
متوجه شــدند من افغانستانی هستم. البته باید این را هم بگویم 
که برخورد همه این طور نیســت... در هــر حال ما مجبور بودیم 
وطن مــان را رها کنیم... وگرنه بهترین جا برای هر آدمی وطنش 
اســت. الان با وجودی که ما به شــکل قانونی وارد ایران شدیم؛ 
اما برای حساب بازکردن، تا حدودی سیم کارت خریدن و مسائلی 
از این دست مشــکل داریم. ســاده ترینش همین که وقتی برای 
حساب بانکی با مشکل روبه رو می شویم، خرید بلیت مترو هم با 
مشکل مواجه می شود. اقوام دیگرمان که مدارک اقامت کاملی 
ندارند که مشکلاتشان بیشتر از این است... . همه اینها را با زمانی 
که در افغانستان بودم مقایســه می کنم، واقعا رنج آور است... . 
یکــی از رفتارهای بدی که این مدت دیدم، در دفاتر کفالت بوده، 
با وجودی که بســیاری از ایرانی ها به ما لطف دارند؛ اما هر زمان 
برای تمدید ویزا به دفتر کفالــت مراجعه کردم رفتارهایی دیدم 

که نباید در برابر یک انسان صورت گیرد...».
کارگر  اینجا  بستم،  را  افغانســتان  در  داروخانه ام  سوم:  روایت 

خیاطی شدم
نامش «ســلیس» اســت، به قول خودش در افغانســتان به 
هرچه می خواســته رسیده؛ اما حالا کارگر ســاده کارگاه خیاطی 

است. سلیس بعد از روی کار آمدن طالبان داروخانه شخصی و 
تمام ثروتش را همان جا می گذارد و راهی ایران می شود. جوانی 
کــه حالا به تصور خودش تهی شــده و هیچ چیــز برایش باقی 
نمانده. در اوج روایت دردهایش، قطره های اشک روی صورتش 
گواه تمام دردهایی هســتند که در این مــدت تجربه کرده. برای 
شــروع صحبتش از روزهای زندگی در افغانستان می گوید: «در 
افغانســتان یک داروخانه شخصی داشــتم و در کنارش پرستار 
دو بیمارســتان در کابل بــودم؛ اما بعد از آمدن طالبان شــرایط 
متفاوت شــد و الان حدود یک ســال و خرده ای اســت که من در 
ایران زندگی می کنم. از همان روز اول می خواستم کار تخصصی 
خودم را انجــام دهم، تا حدودی هم پیدا کــردم. وقتی متوجه 
شــدند اتباع افغانستانی هستم، با مشــکل روبه رو شدم.... الان 
از هشــت صبح تا هشــت شب مشــغول گلدوزی در یک کارگاه 
خیاطی هستم... من تمام مدارک پرستاری و داروخانه ام را با مهر 
و امضای بین المللی همراه دارم؛ ولی نشــد که نشد؛ چون اتباع 
افغانستانی محسوب می شــدم... . اصلا یک جا بعد از مصاحبه 
قبولم کردند، حتی قرار بر این شــد که شیفت شب کار کنم، روز 
اول کاری وســایلم را که در داروخانه گذاشــتم، بــرای قرارداد 
بســتن کارت ملی خواســتند که گفتم من افغانستانی ام، همان 
موقع عذرم را خواســتند. خیلی جاهای دیگرم هم شاهد چنین 
رفتارهایی بودم... من واقعا از ســر دلخوشــی مهاجرت نکردم، 
چاره ای نداشــتم، دوست نداشتم کشورم را ترک کنم... اینجا هم 
ســخت می گذرد. بارها پیش آمده که در مترو کارت مترو و پول 
نقد در دســتم بوده، نیم ساعت منتظر شدم؛ ولی هیچ کس برایم 
بلیت نگرفتــه... همین امروز چند هم ولایتــی در مترو دیدم که 
این مشکل را داشــتند. الان کارت بانکی که در دست دارم برای 
صاحب کارم اســت، هر خریدی که می کنــم پیامکش به خودم 

نمی آید، برای فرد دیگری می رود...».
حالا در مکث طولانی، آرام گوشه چشمانش خیس می شود، 
تحریریه روزنامه در سکوت شاهد قطره های اشک سلیس است. 
مردی که با هــزار امید در خاک خودش تلاش کرده و حالا هیچ 
چیز ندارد. ســرش را بــالا می گیرد و با صــدای آرامی می گوید: 
«من در وطنم به هر چیزی که می خواســتم رسیدم... خانه ۱۳۰ 
متری ســه طبقه داشــتم که همه آن برای خودم بود، ماشینی 
تاج دار به نام مالکس داشتم که حتی هنوز وارد ایران نشده...». 
جملات شکسته شکسته را پشت هم ادا می کند. «بارها با خودم 
خلوت کردم و مثل الان نتوانســتم خــودم را کنترل کنم، گریه ام 
گرفت. جانم برایتان بگوید که ما اینجا بدبختی زیادی کشــیدیم. 
دو تــا دختــر دارم، با آنها چه کنم؟ درِ خانه ام در افغانســتان را 
قفل کردم، ماشــینم را زیر قیمت فروختم و راهی ایران شــدم... 
اینجا حتی نتوانســتم بچه ها را مهدکــودک ثبت نام کنم. زندگی 
ما بالا و پایین زیادی داشــت و ما هم عادت می کنیم... من خیلی 
با کامپیوتر کار کردم؛ اما در کارگاه طرف سیســتم می روم دستم 
را می گیرند، انگار که یک بی سوادم و اصلا هیچ چیز نمی دانم... 
من در کشــور خودم کسی بودم... قلبم به درد می آید. اگر روزی 
کشــورم درست شود برمی گردم... اما شرایط برای زندگی سخت 
بود. همین را برای شما بگویم که یک روز در افغانستان با ماشین 
حرکت می کردیم، همســرم کنارم بود و دو دخترم صندلی عقب 
نشسته بودند. طالبان در ایســت و بازرسی جلوی ما را گرفت تا 
صندوق عقب را بازرســی کند، تا خواستم بگویم صندوق خراب 
اســت و خودم باید باز کنم، ضامن اســلحه را به سمتم گرفت. 
اصلا یکی از دوســتانم به همین شکل در ایست و بازرسی کشته 
شــد... همین چیزها باعث شــد به ایران بیاییــم؛ ولی هیچ چیز 

آن طور که فکر می کردیم پیش نرفت...».
روایت چهــارم: خبرنگار و مجری بودم؛ اما حــالا کارگر کارگاه 

کفشم
خبرنــگار و گوینــده تلویزیون بوده، در کنــارش فعالیت های 
حقوق بشــری هم می کرده. از علاقه به ایران در دانشگاه ادبیات 
فارســی خوانده. «زبید» هم شبیه به خیلی های دیگر که مجبور 
به مهاجرت شــدند، تخصصش را بوســیده و کنار گذاشته، حالا 

صبح زود تا شب کارگر یک کارگاه کفش است.

زبید جوانی که برخی تبعیض ها، او را از تخصصی که داشت 
دور کرده، از روزگارش در افغانســتان می گوید: «خلاصه برایتان 
بگویم، تمام فعالیت های ما خلاف ایدئولوژی طالبان بود، وقتی 
طالبان پنجشیر را تصرف کرد، شــروع به شناسایی افراد کرد. ما 
هم احســاس ترس داشتیم و در آخر مجبور به مهاجرت شدم... 
از همان جا سختی ما شروع شد. وقتی به ایران آمدم اعلام کرده 
بودند در مشهد به اتباع افغانستان خانه اجاره ندهید، من مجبور 
شدم با پنهان کردن هویتم خانه ای بگیرم. برای اقامت مشکلات 
بســیاری پیدا کردیم. من اسناد و مدارکی دارم که نشان می دهد 

در افغانستان در خطر جانی به سر می بردم...».
زبید صــدای گرمی دارد و جملات را بــا آرامش ادا می کند، 
صحبتش را از ســر می گیرد: «راســتش اوایل تصــور می کردیم 
طبق گفته های خودشــان طالبان واقعا تغییــر رویه داده و تنها 
با نظامیــان مشــکل دارد؛ اما متأســفانه این طور نبــود... برای 
طالبان هیچ کس مصونیت نداشت. به جرم پنجشیربودن آدم ها 
را می کشــتند. شــب ها از ســاعت هشــت به بعد باید در خانه 
می ماندیــم و چراغ ها را خاموش نگه می داشــتیم، اگر خانه ای 
چراغش روشن بود، برای تفتیش به خانه می آمدند... اوایل روی 
کار آمدنشان به سوابق ما دسترسی نداشتند؛ اما کم کم بر اساس 
آرشــیو به تمام آن دسترســی پیدا کردنــد و هرکس را برخلاف 
ایدئولــوژی آنها فعالیت کرده بود، مــورد تعقیب قرار دادند... . 
ما واقعا ســختی کشــیدیم. همین الان با وجود آنکه قانونی به 
ایران آمدیم، بیش از دو بار ویزای ما تمدید نشــد که جریمه هر 
ســال آن حدود ۶۰ میلیون تومان است... همه اینها باعث شده 
تا برای مدرســه رفتن فرزندانم مشــکل پیش بیاید. همین تمدید 
اقامت هم کار بسیار سختی است. باید دو شب پشت در گذرنامه 
برویم، اسم ها را وارد لیست کنیم تا هفت و نیم صبح که مسئولان 
می آیند، لیســت آماده باشد. یک ســری از افراد داخل لیست جا 
می ماننــد که آنها را صدا می زنند دوبــاره روز دیگر بیایند. وقتی 
هم که داخل می رویم، شاهد رفتارهایی هستیم که اصلا انسانی 

نیست».
به قول خودش عاشــق نوشتن است؛ اما حالا ماه های زیادی 
اســت که قلم روی کاغذ نگذاشــته؛ چون تمام طول روزش در 
کارگاه می گذرد، کاری که مزد آن چنانی هم ندارد. از روزهایی که 
در ایران به او گذشته، خود می گوید: «همین مشکل تکمیل نبودن 
مدارک اقامتم باعث شــده تا کارفرما حقوق کاملی ندهد، همین 
کار من را یک ایرانی انجام می دهد؛ ولی حقوق بیشتری دریافت 
می کند. ســخت اســت... همین محله ای که ما زندگی می کنیم، 
در نانوایی صف ایرانی و افغانســتانی جداســت و حتی اولویت 
خرید نان با ایرانی هاست. در اتوبوس و مترو خیلی وقت ها مورد 
توهین قــرار می گیریم که چرا به ایران آمدیم و باعث شــلوغی 
شــهر شــدیم. حتی یک بار یکی از مســافران، هم شهری ما را از 
روی صندلی مترو بلند کرده تا خودش بنشیند، گفته چون افغان 
هستی حق نداری بنشینی... وقتی شرایطم در ایران را با آنچه در 
افغانستان داشتم مقایســه می کنم، دلم به درد می آید. ما همه 
زبان و تاریخ مشترک داریم، کاش روزی این نگاه های نژادپرستانه 

تمام شود، ما هم برای خودمان در وطن شخصیتی داشتیم...».
یک مقیاس اشتباه

«ما هم شــخصیتی داشتیم»، شاید جمله بیشتر آنها در طول 
مصاحبه بــود، آدم هایی که با هزار زحمت بــرای ترفیع جایگاه 
خود در اجتماع جنگیده بودند؛ اما با یک اتفاق، همه چیزشان را 
از دســت دادند. آدم هایی شبیه به هر شخص دیگر در هر کجای 
این کره خاکی، اما بخت با هیچ کدام از آنها یار نبود و شاید برای 
همیشه بی وطن شدند. مردمان شریفی که سال های سال وطن، 
تعریف دیگری برایشان داشته؛ ولی با تمام سختی ها پیش رفتند. 
حالا در خاکی به دور از آشــیانه خود حامــل دردهای تازه ای از 

جنس برتری قومی هستند که رنجشان را دوچندان می کند.
شــاید هرگز نباید قطره های اشــکی را که رفتارهای نادرست 
بر روی صــورت جوان آنها در حین مصاحبه جــاری کرد، از یاد 
ببریم؛ جوان هایی که با هــزار امید و هزار برنامه زندگی را پیش 

بردند، اما... .

نســترن فرخه: «به خدا من برای خودم در افغانســتان شــخصیتی بودم، همه برایم احترام خاصــی قائل بودند، اما 
اینجا رفتار تحقیرآمیز زیاد دیدم، به نظرشــان گویا من یک فرد بی ســوادم که هیچ چیزی نمی فهمد. وقتی شــرایطم 
در افغانســتان را با وضعیت الانم در ایران مقایســه می کنم قلبم به درد می آید...». یکی فرد سیاسی بوده که محافظ 
داشته، دیگری دندانپزشــک تازه کار، یکی خبرنگار تلویزیون بوده، دیگری صاحب داروخانه ای بزرگ در بهترین نقطه 
شــهر. اما حالا هرکدام چاره ای جز کارگری در ایران ندارند. آدم هایی که روزی برای خود جایگاه اجتماعی خاصی در 
افغانستان داشتند، حالا در نگاه بســیاری، نیروهای ارزان و مطیع کشور به حساب می آیند که حتی حداقل ترین حق 
برای زندگی هم ندارند. متخصص های جوانی که به اجبار ترک وطن کردند، اما برتری جویی های قومی عیان جامعه، از 
همان ابتدا با بی رحمی آنها را پس می زند. از یک نگاه، تا بیان جملاتی که هرکدام به نوعی تشدیدکننده دردی تاریخی 
از یک جریان شبه نژادپرســتانه  اســت. ماجرای نگرش های تبعیض های گاه و بیگاه درباره اتباع خارجی، قدیمی تر از 
روزهای روی کارآمدن طالبان و افزایش مهاجرت ها از افغانستان به ایران است. موضوعی که همیشه تبعات منفی آن 
در ابتدا دامن گیر خود جامعه بوده، ولی همچنان این روند در بیشتر موارد با وجود رشد فرهنگی، ادامه دارد. بر همین 
اساس چند متخصص مهاجر افغانستانی مقیم ایران در گفت وگویی با «شرق» به شرح کامل آنچه بعد از روی کار آمدن 

طالبان و مهاجرت اجباری به ایران، بر آنها گذشته، پرداختند.

گزارش «شرق» از نزول جایگاه اجتماعی و اقتصادی افغانستانی ها بعد از مهاجرت به ایران

چون افغانستانی هستیم...

وقتی پای مسئله  نژاد، نژادپرستی و اقدامات ضدنژادپرستانه 
در میان است، گاهی نمی دانیم چگونه می توانیم بهتر عمل کنیم 
و به بچه های خود یاد بدهیم که عملکرد بهتری داشته باشند یا 
خودمان چطور از نژادپرســتی پرهیز کنیم. تعامل کودکان ما هر 
روز با دنیا بیشــتر خواهد شد و دنیا پر است از آدم های رنگارنگ، 
گویش هــا، لهجه های مختلف و تفکرات و رســم و رســوم های 
متفــاوت. اما چگونه بــا فرزند خود دربــاره نژادهای مختلف و 
اهمیت ضدنژادپرســت بودن صحبت کنیم؟ وظیفه ما در قبال 
برخورد کودکمان با رنگ هــا و زبان های مختلف یا مهم تر از آن 
گویش ها و لهجه های بی شمار سراسر دنیا یا در سرزمین مادری 
خودمان چیســت؟ در ایــن مطلب با توصیه هایــی تأمل برانگیز 
برای برخورد با نژادپرســتی آشنا شــوید. موضوعی که در مقاله 
مادرشــو درباره آموزش آن بــه کــودکان به طورکامل صحبت

شده است.
چطور با نژادپرستی برخورد کنیم؟

اینجا پیشــنهادهایی را درباره چگونگی وسعت دادن دیدگاه 
شــما و فرزندانتان درباره نژاد، چگونگی کنارآمدن با نژادپرستی 
خودمــان و تغییــر رفتارها به اشــتراک گذاشــته ایم کــه برای 
جواب به پرســش های شــما درباره چگونگی نژادپرست نبودن 
و تربیت نکردن فردی با گرایش های نژادپرســتانه می توانید این 

موارد مهم را بدانید:
معنای ضدنژادپرست بودن را بدانیم

ضدنژادپرســتی یــک هویــت یا چک لیســت نیســت، بلکه 
تصمیمــی مداوم بــرای برانداختن برتری یک نژاد اســت که در 
درون مــا، روابط، قوانین و سیســتم هایی که هر روز در آنها کار و 

زندگی می کنیم، وجود دارد.
بیشتر عمل کنیم

حرف زدن بــه تنهایی و بدون عمل برای ایجــاد تغییر کافی 
نیســت، پس زیاد به حــرف زدن اکتفا نکنیم. نژادپرســتی بدتر 
از گذشته نیســت، بلکه فقط آشکارتر شده اســت و برای تغییر 
واقعی، هر پدر و مادری باید با فرزندان خود گفت وگوی مداومی 
درباره  نژاد داشــته باشــد. والدین از والدین دیگر می خواهند که 
مسئله نژاد در رادار و کانون توجه آنها باشد و توجه آنها محدود 

به وقایع دلخراش اخبار نباشد.
سفیدپوســتان باید بدانند که آنها هرگز نژادپرستی را به طور 

کامل درک نخواهند کرد. تیترهای خبری و ویدئوهای وایرال شده 
درصد بسیار اندکی از برخوردهای نژادپرستانه هستند. نژادپرستی 

چیز جدیدی نیست، فقط الان از آن فیلم گرفته می شود.
وقتی کســی به رفتار نژادپرستانه اشاره می کند، آن را کوچک 
جلوه ندهید. شکل تجربه واقعی افراد مهاجر از زندگی و دنیا را 
تقلیل ندهید، چون این کوچک  شمردن، نوع دیگری از نژادپرستی 

است.
تجربــه ما در کشــور ایران با یک فرد مهاجــر مثلا با یک فرد 
افغان به شدت با یکدیگر متفاوت است. اینکه ما درباره وضعیت 
نژادپرســتانه چه فکر یا احساســی می کنیم زیاد به کار نمی آید، 
بلکه گوش دادن به کسانی که افکار و احساساتشان مرتبط است 

بسیار مهم و حیاتی خواهد بود.
چیزها را همان طورکه هســتند ببینید. اگر کســی به شما یک 
جوک نژادپرســتانه بگوید و شما او را به چالش نکشید، شما نیز 

نژادپرستید.
وقتی تلاش می کنیم هیولا را بکُشیم، به هیولا تبدیل نشویم

بخشی از مشکل نباشیم
اگر کســی ناراحت است که چیزی نژادپرستانه  به نظر می آید 
یا به هر شــکلی باعث توهین به او می شــود و پاســخ شما این 
است که «مردم از همه چیز می رنجند» یا «من از آن نمی رنجم، 

بنابراین مشکلی نیست»، شما بخشی از مشکل هستید!
انتظار نداشــته باشــید که افراد مهاجر در کشور شما وظیفه 
آموزش کودکان و شــما را درمورد نژادپرســتی بر عهده بگیرند. 
آموزش شــما بر عهده خودتان است، پس تکلیف خود را انجام 

دهید.
از منشأ حسن تعبیرهایی که ممکن است ریشه در نژادپرستی 
داشــته باشد آگاه شویم. اگر کســی اصطلاح یا رفتاری را عنوان 
کرد که به عنوان عضوی از آن گروه برای او توهین آمیز اســت، به 
تجربه اش احترام بگذارید. با دقت گوش دهید و سعی نکنید به 

دیگران بگویید چه احساسی دارند.
به حقوق هم احترام بگذاریم

اگر یک مهاجر با ناســزایی که به آنها مربوط اســت مشــکل 
دارد، این در محدوده حقوق اوســت. سعی نکنید حقوقشان را 

از آنها بگیرید.
داشــتن افکار نژادپرســتانه شــما را به هیولایی نابخشودنی 

تبدیــل نمی کنــد. ایــن چیزی نیســت که شــما باید تــا آخرین 
نفس خود پنهان و انکار کنید. نژادپرســتی چیزی اســت که در 
بســیاری از مردم دنیا ریشــه دارد و راه حل با کشــیدن آن روی 
سطح و به رسمیت شــناختن آن آغاز می شود. پس برخوردهای 
نژادپرستانه ای را که در آن شــرکت کرده اید یا شاهد آن بوده اید 
بدون هیچ واکنشی تصدیق و دفعه بعد بهتر عمل کنید. هنگامی 
که شــاهد آن هســتید هم جلویش را بگیریــد و از تذکردادن به 

دیگران در این مورد نترسید.
از به کاربردن کلمات نژادپرستانه خودداری کنیم

از به کاربــردن کلمه هــا و جمله هایــی با مفهــوم تبعیض 
نژادی که شــاید پیش خودمان فکر کنیم گفتنشان ایرادی ندارد 
هــم پرهیز کنیم. پس از به کاربــردن کلمه ها و عبارت هایی مثل 

شهرستانی و دهاتی و بسیاری از کلمات مشابه دیگر بپرهیزیم.
دنیا پر اســت از شــیوه های بیانی مختلف بــرای نام بردن از 

واژه ها و اگر کمی بیشتر فکر کنیم، مسخره کردن لهجه و گویش 
دیگران نه تنها کاری زشــت است، بلکه نشــان دهنده مشکلات 
شخصیتی ماســت. در واقع با تمسخر و تحقیر هر نژاد و قومی، 
ما در حال چســباندن برچسب «بی  فرهنگ» به خودمان هستیم. 
بیدار شــویم، شاید حالا وقتش است تا بیشتر برای ازبین رفتن این 

موارد تلاش کنیم.
اگر می خواهیم اتفاق خنده داری را تعریف کنیم، سعی کنیم 
از به کار بــردن عبارت هایی به خصوص برگرفتــه از قومیت افراد 
کاملا و به شــدت پرهیز کنیم تا این عادت ناشایست و ناخودآگاه 

از بینمان برود.
خواندن کتابی درباره نژاد و نژادپرستی برای فرزندانتان کافی 
نیســت. باید با اســتفاده از کلمات خودتان نیز درباره نژاد با آنها 
صحبت کنید. شــما باید خشــمگین شــوید و اجازه دهید خشم 
شــما را ببینند، تا بفهمند که خشم پاسخ صحیح به نژادپرستی 

است. شما به عنوان والد، به فرزند خود می آموزید که چگونه به 
نژادپرستی واکنش نشان دهد.

حتی فکر بــه این موضوع که من به عنوان یک ایرانی، دارای 
حق بیشــتری نســبت به یک مهاجر افغان هســتم نیز یک نوع 

نژادپرستی ناخودآگاهانه محسوب می شود.
عمیق تر فکر کنیم

دوست بودن با افراد مهاجر امتیاز و اولویت بی طرفی به شما 
نمی دهد و شما را از نژادپرستی مصون نمی کند. ازدواج با فردی 
از نژاد متفــاوت نیز این کار را نمی کند؛ پــس فقط به این خاطر 
که فرزندتان یا خودتان یک دوســت افغــان دارید، خودتان را از 

نژادپرستی مبرا ندانید.
کنار خانواده، دوستان و همکاران خود هم نژادپرست نباشید، 
حتــی اگر هیچ مهاجری در میانشــان نباشــد. همچنین این نوع 

تفکر و مکالمات باید هر روز در جریان باشد.
شــما قدرت خاصــی در اختیــار داریــد. می توانیــد درباره 
نژادپرســتی با افراد مهاجــر اطراف خود گفت وگــو کنید. برای 
رساندن صدای آنها می توانید از بستر رسانه های اجتماعی خود، 
به هر اندازه ای که باشــد استفاده کنید و البته بحث را به چیزی 
درمورد خود شما و ناراحتی شما درباره نژادپرستی تبدیل نکنید.
این رفتار نادرســت را نداشته باشیم که به مهاجران افغان یا 
هر نژاد دیگری بگوییم که شیوه های اعتراض آنها نامناسب است 
یا اصرار کنیم که دیگران فرهنگ ما را بپذیرند. همگون شــدن در 

این مورد نه درست است و نه مفید.
به بچه ها آموزش بدهیم

به کودکان خود درباره نژاد و نژادپرســتی، حتی وقتی که کار 
خیلی ناخوشــایندی اســت، آموزش دهید. والدیــن مهاجر این 
امتیــاز را ندارند که از بچه های کوچک خــود در برابر گفت وگو 

درمورد خشونت نژادی یا خشونت دیگر افراد محافظت کنند.
بپذیریم یا نپیذیریم، ذهن ما پر است از اعتقادهای نژادپرستانه 
کــه برخی از آنها کاملا ناخودآگاه اســت. قوانیــن هر جامعه پر 
اســت از مــوارد و نکات فکرنشــده یــا کمترفکرشــده تبعیض 
نژادی، اما چه کســی مســئول رفع اینهاســت؟ پنــج دقیقه از 
وقتمان را در طول روز به پــرورش ارزش هایی اختصاص دهیم 
که روزها و شــب های فــردای کودکانمان را پربارتر و آســوده تر 

خواهد کرد.

شــاید بسیاری از ما حس تحقیرشدن را در شــرایطی تجربه کرده باشیم؛ حسی 
که تا مدت ها اثراتش بر روان ما باقی می ماند. اما این حس چیســت و سازوکار آن 
چطور اثر می گذارد؟ موضوعی که در مجله روان شناســی مانگ، متین دخت ساعی 

به طور کامل درباره آن صحبت کرده و در ادامه می آید.
واژه تحقیر از «humus» به معنای زمین یا خاک، از ریشه لاتین است. به این معنا 
که تحقیر مســتلزم از بین رفتن جایگاه و منزلت فرد اســت. در حقیقت، همه ما در 
زندگی جایگاه و وضعیتی داریم. برای مثال، «من یک پزشــک موفق هســتم»، «من 

یک مادر با محبت هستم» یا حتی «من یک انسان هستم».
در همــه این وضعیت ها، روان شناســی تحقیر می گوید اگر فــرد یا افرادی ما را 
دچار این احساس کنند، جایگاهمان تضعیف می شود و این وضعیت به راحتی قابل 
بازیابی و برگشــت نیست. می توان گفت این شرایط، یک شکست علنی برای جایگاه 
اجتماعی و شخصی فرد است؛ خصوصا زمانی که عمل تحقیر در مقابل جمعیتی 

از مردم صورت بگیرد.
تفاوت احساس شرم و احساس تحقیر در روان شناسی تحقیر چیست؟

شاید بسیاری از افراد تفاوت زیادی میان این مفاهیم قائل نشوند، اما به طور کلی 
باید میان این دو مفهوم تمایز قائل شــد. تعریفی که برای احســاس شرم می توان 
بیان کرد، عبارت اســت از «نگرانی آزاردهنده در مورد بی کفایتی یا شکست حاصل 
از ارزشیابی منفی از وجود خویش». به عبارتی شرم نتیجه ارزیابی از خودمان بوده 
و احساسی اســت که از درونمان سرچشمه می گیرد. اما در روان شناسی تحقیر، به 
«ایجاد احســاس پشیمانی و حماقت در دیگران با صدمه زدن به احترام و موقعیت 
آنها» گفته می شــود. افرادی که تحقیر می شــوند، اغلب نســبت به خود احساس 
بسیار بدی پیدا کرده و اعتمادبه نفس و غرورشان را از دست می دهند. به عبارتی در 

روان شناسی تحقیر، این احساس، نتیجه ارزیابی و رفتار یک یا چند نفر دیگر است.
به زبانی دیگر، جنبه مهم تفاوت احساس حقارت و شرم، این است که در حالی 
که ما شرمســاری را برای خود به ارمغان می آوریم، تحقیر چیزی اســت که توسط 
دیگران به ما وارد می شــود. پس با این اوصاف شاید بتوان گفت در احساس شرم، 
جایگاه ما تضعیف نمی شود و حتی اگر فرض بگیریم که جایگاه ما در جامعه تهدید 

بشود، باز هم قابل برگشت است. در اینجا مثالی می تواند این تفاوت را بیشتر آشکار 
کند. زمانی که شــخصی در میان جمعیت به ناحق کشته شود، ممکن است تحقیر 
شده باشد، اما او مطمئنا احساس شرم نکرده است. افرادی که مطمئن هستند حق 
با آنهاســت، به ندرت از تحقیر خود احســاس شــرمندگی می کنند. یعنی این افراد 
ارزیابی درونی منفی نســبت به خود نداشته اند و در نتیجه احساس شرم در آنها به 

وجود نیامده است.
روان شناســی تحقیر به ما می گوید که تحقیر رفتاری است که از طرف دیگران بر 

ما عارض می شود.
فرایند خجالت، شرم و در نهایت تحقیرشدن

بگذارید این فرایند را با داســتانی تشــریح کنم. دانش آمــوزی در امتحان نمره 
پایینی کسب کرده است. وقتی که نمره اش را مشاهده می کند، احساس ناخوشایند 
خجالت زدگــی به او دســت می دهد. در ادامــه، معلم به دانش آمــوز به صورت 
خصوصی اظهار می کند که او اصلا نمره خوبی در این امتحان کســب نکرده است. 

در این وضعیت دانش آموز احساس درونی شرمندگی را تجربه می کند.
حــال فرض کنیم کــه معلم نمره این دانش آمــوز را با صدای بلنــد در مقابل 
جمعیت کلاس اعلام می کند. دیگــر دانش آموزان با صدای پچ پچ و خنده واکنش 
نشــان می دهند؛ اینجاست که احساس تحقیر در فرد به وجود می آید. این فرایند در 
هر جایی از زندگی روزمره ممکن است جریان داشته باشد. مدرسه، محل کار، رابطه 

با همسر، دوست، خانواده و ... .
اثرات تحقیر بر روان انسان )بر اساس روان شناسی تحقیر(

تحقیر، عملی است که احساس خردکننده آن ساعت ها یا حتی سال ها از زندگی 
یک فرد را تحت تأثیر قرار می دهد. وقتی تحقیر می شویم، تقریبا می توانیم احساس 
کنیم که قلبمان چروکیده شــده اســت. ممکن اســت ماه ها و گاهی سال ها درگیر 

تحقیر خود و عاملان واقعی یا خیالی آن باشیم.
افراد امکان دارد در این شــرایط با خشم، تخیلات انتقام جویی، بزهکاری یا رفتار 
فیزیکی و... واکنش نشان دهند. ما همچنین ممکن است آسیب را درونی کنیم؛ که 
این کار منجر به ترس و اضطراب، تروما، بی خوابی، انزوای اجتماعی، افســردگی و 

افکار خودکشی می شود. تحقیر شدید، سرنوشتی بدتر از مرگ است؛ به این دلیل که 
روان شناسی تحقیر ادعا دارد که تحقیر شدن، موقعیت و زندگی ما را از بین می برد، 
در حالی کــه مرگ فقط زندگی ما را نابود می کند. زمانی که تحقیر می شــویم، اثرات 

روانی این اتفاق  می تواند لحظه های زندگی مان را لبریز از درد و رنج کند.
در روان شناســی تحقیر می توان گفت که احساس حقارت دردی روانی و ذهنی 

را بر فرد متحمل می کند.
چرا احساس حقارت آن قدر دردناک است؟

یک مطالعه توسط محققان دانشگاه میشیگان در باب روان شناسی تحقیر نشان 
داد که «همان مناطقی از مغز که در پاسخ به تجربیات حسی دردناک ـ مانند ضربه 
 ـبرای مثال طرد اجتماعی ـ  جسمانی ـ فعال می شوند، در طول تجارب شدید تحقیر 
نیز فعال می شوند». به عبارت دیگر، تحقیر و تنهایی، به شدت درد جسمانی تجربه 

می شوند (برای کسب اطلاعات بیشتر، اینجا کلیک کنید).
اختلال اضطراب اجتماعی و تحقیر

بعضی اوقات، افراد از ترس تحقیر شــدن، از یک ســری رفتار ها اجتناب می کنند. 
برای مثــال از جمع و گروه ها دوری می کنند، از گفتــن بعضی حرف ها که احتمال 
می دهنــد مورد قضاوت قرار بگیرند، اجتناب می کننــد و دیگر مواردی از این قبیل. 
در این شــرایط، شــاید بتوانیم اذعان کنیم که فرد می توانــد دچار اختلال اضطراب 

اجتماعی یا همان فوبیای اجتماعی باشد.
این فوبیا شــامل اضطراب شــدید و خودآگاهی بیش از حــد در موقعیت های 
اجتماعــی روزمره اســت. افراد مبتلا به فوبیای اجتماعی، تــرس دائمی و مزمن از 
تحت نظر گرفتن و قضاوت شــدن توســط دیگران و شرمسار شــدن یا تحقیر شدن با 

اعمال خود دارند.
حال، زمانی که ما در معرض احســاس تحقیر شــدگی باشــیم، بــا اضطراب و 
افســردگی ای مواجه می شــویم که عملکرد روزانه ما را مختل می کند و در نهایت 
وضعیتی شبیه به کســی که دچار اختلال اضطراب اجتماعی است، برای ما ایجاد 
می کند. پس با توجه به روان شناسی تحقیر می توان گفت رابطه ای قوی بین این دو 

مفهوم یعنی تحقیر و فوبیای اجتماعی وجود دارد.
احساس حقارت در کودکان، با توجه به روان شناسی تحقیر، اضطراب اجتماعی 

شدیدی را به وجود آورد.
علت و چگونگی احساس تحقیر چیست؟

مــا در طول تاریخ انــواع مختلفی از تحقیر کردن را دیده یــا حداقل خوانده ایم. 
تحقیر شکلی رایج از مجازات کردن، سرکوب کردن و انتقام گرفتن است. تحقیر نیازی 
به تجاوز یا اجبار ندارد. مردم را می توان به آســانی از طریق ابزارهای منفعلانه تری 

تحقیر کرد، مانند نادیده گرفته شدن یا محروم کردن از یک حق یا امتیاز خاص.
گاهی اوقات احســاس حقارت، از اثرات جانبی تعصبات مختلف اســت، مانند 
زمانی که نژادپرســتی، جنســیت گرایی، ســن گرایی که در ســاختار قوانین گنجانده 
شــده اند. در این شرایط امکان دارد کاری از دست کسی برای از بین بردن آن برنیاید 

(شاید حداقل بتوان گفت که از دست یک نفر برنمی آید).
روان شناسی تحقیر از دیدگاه فلسفه

افراد می توانند با طرد شــدن، رها شدن، سوء استفاده، خیانت یا استفاده به عنوان 
وســیله ای برای رســیدن به هدف، مــورد تحقیر قــرار گیرند. در رابطــه با عبارت 
«وســیله ای برای رسیدن به هدف». نظر امانوئل کانت، فیلسوف معروف، این است 
که انسان ها به موجب اراده آزاد خود، وسیله ای برای رسیدن به هدف نیستند، بلکه 

در نوع خود، غایت و هدف هستند.
تحقیر مردم، یعنی اینکه با آنها به عنوان چیزی کمتر از هدف خود رفتار کنیم؛ به 
بیانی دیگر، در روان شناسی تحقیر، این موضوع به این معنا است که انسانیت افراد 
را انکار کنیم. اگر بخواهم مثالی ســاده از این استدلال بیاورم، می توان به برده بودن 
انسان ها در طول تاریخ اشاره کرد. بردگان بیش از آزار جسمی که متحمل می شدند، 
دچار آزار روحی برگرفته از انکار انسانیت شــان می شــدند؛ در واقع آنها با توجه به 

روان شناسی تحقیر، دچار احساس حقارت می شدند.
عللی برای تحقیر شخصی توسط فردی دیگر

دلایل مختلفی وجود دارد برای اینکه شخصی بخواهد شخص دیگری را تحقیر 
کند. این موضوع بســتگی بــه رفتار، جایگاه، برخورد و شــخصیت فرد تحقیرکننده 

دارد. زمانــی که فــرد توانایی اعمال قدرت و زور به صــورت معمول در جامعه را 
ندارد، می تواند از تحقیر کلامی به عنوان ابزار انتقام استفاده کند.

دلیــل دیگری که می تــوان برای تحقیرکردن فــرد یا افراد ذکر کرد، بر اســاس 
روان شناســی تحقیر، کنترل کردن فرد یا افرادی اســت که نخواهند مطابق میل فرد 
تحقیرکننده رفتار کنند. زمانی که اعمال قدرت مستقیم در هر جا و مکانی، تأثیرگذار 

نباشد، تحقیر برای تضعیف توانایی افراد استفاده می شود.
با گذری به روان شناســی تحقیر درمی یابیم کــه اعمال قدرت بهانه خوبی برای 

افرادی است که از تحقیر کردن دیگران لذت می برند.
چگونه با احساس تحقیر مقابله کنیم؟

در وهله اول، مهم اســت بدانیم که احساس تحقیرشــدن اجتناب ناپذیر است؛ 
چــه بخواهیم چه نخواهیم ممکن اســت پیش بیاید. در طــول زندگی مان ممکن 
اســت حداقل یک بار یا حتی بیشتر، به دلایل مختلف تحقیر شده باشیم. حقیر شدن 
و احســاس حقارت می تواند به شــدت دردناک و ناتوان کننده باشد؛ به این معنا که 

توصیه برای مقابله با آن ممکن است بیهوده به نظر برسد.
شــاید در آن لحظــات اولیه، انجام کاری جز غرق شــدن در پریشــانی حاصل از 
اتفاق ســخت باشــد، اما نکات مفیدی بــرای کم کردن این احســاس وجود دارند. 
یکی از مشــهورترین دانشــمندان روان شناســی معاصــر، رابرت جی اســترنبرگ 
(Robert Sternberg)، اخیرا خود دچار تحقیری در زندگی شغلی اش شد، که از آن 
به عنوان بحران شــغلی یاد کرد. با توجه به این تجربه، استرنبرگ نکات ارزشمندی 
را با نظر به روان شناســی تحقیر برای مقابله با این احســاس بیان کرد که ذکر این 

نکته ها در این نوشتار، خالی از لطف نیست:
درک کنید که در این احســاس، تنها نیســتید. اگر می توانید افــرادی را بیابید که 

بحرانی مشابه بحران شما داشته اند، با آنها صحبت کنید.
شما باید انعطاف پذیر باشید، نه فقط باهوش. گاهی اوقات چیزی که افراد موفق 
را از کســانی که شکســت می خورند جدا می کند استعداد نیســت، بلکه تمایل به 

بازگشت پس از شکست های وحشتناک، به جای تسلیم شدن است.
بیشتر اوقات، این اتفاقات دلیلش خود شما نیستید. گاهی اوقات شرایط و محیط 
این احســاس را برای شما به وجود می آورند. این در حالی است که رفتار خاصی از 
شما سرنزده اســت. در این شرایط خوب است محیط بهتری را برای خود به وجود 
آورید؛ به دنبال فرد یا افرادی باشــید که در این مســیر، شــما را پشتیبانی و حمایت 
کنند. برای مثال تشــریح جزئیات به وجود آمدن این احساس، برای یک متخصص و 

روان شناس می تواند در مسیر بهبودی شما مؤثر باشد؛
بــه بحران به عنوان یک فرصت نگاه کنید. به عنوان مثال، از آن به عنوان زمانی 

برای دنبال کردن چیزی که دوست دارید استفاده کنید.
خودتان را پنهان نکنید. شــما باید به مردم و شاید به خودتان اثبات کنید که چه 
کســی هســتید و از چه ارزش هایی دفاع می کنید؛ و اینکه به مردم نشان دهید که 

بحران شما را نابود نکرده است.
از این اتفاق گذر کنید و در تحقیر خود غرق نشوید. این به این معنا ست که سعی 

کنید نگاهی به آینده داشته باشید و باید برای آن برنامه ریزی کنید.
بــرای مقابلــه با احســاس حقارت، روان شناســی تحقیــر به مــا می گوید که 

کمک گرفتن از متخصص برای تسهیل فرایند بهبودی بسیار لازم است.
سخن پایانی

گرچه نکاتی که اســترنبرگ بیان کرد بســیار ارزشمند و مؤثر هســتند، اما من با 
توجه به روان شناســی تحقیر، فکر می کنم راه بهبودی احتمالا برای افراد مختلف 
متفاوت اســت. برای مثال، برخی ممکن اســت واقعا به زمان نیاز داشــته باشــند 
و خــود را از چشــم مردم پنهان کنند و تنها باشــند و حتی قبــل از اینکه بخواهند 
دوبــاره وارد جمــع بشــوند، نیاز بــه حمایت کامــل از طرف شــخصی حرفه ای

 داشته باشند.
به هر حال، تاب آوری افراد در شرایط مختلف، کاملا متفاوت است. ما به تناسب 
شــخصیتمان، نوع تحقیری که متحمل شده ایم، حمایت اطرافیانمان و... می توانیم 
از ایــن بحران روانی عبور کنیــم. با این حال، به این دلیل کــه تحقیر همانند پتکی 
می تواند شــخصیت ما را بکوبد، ســاختن دوباره آن نیازمند زمان و همتی است که 

باید برای بازسازی شخصیت خود بگذاریم.

متخصص های افغانستانی که حالا در ایران کارگر ساده  هستند

پتکی بر شخصیت: بررسی حس تحقیر در  روان افراد

نژادپرست نباشیم
به کودکانمان یاد دهیم برتری قومی اشتباه است
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