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 عمومی زاده دانشجوی دکتریساحل گرجی 

 سخن مدیر مسئول

از جان    ده ی به ارث رس  ل ی اص  ی دوست نداشتم که واژه ها   چوقت ی ه

شوند   ی امروز  ی ها  ی باز  ه ی داستان ها، دست ما  ی قهرمان ها  ی فشان 

ساده    ی است . واژه ها   دان ی برنده م  ی ن یب و خود   یب ینانج   ان، ی که در پا 

بدون    ی را از تناوب ها   ی که آمده بودند تا زندگ  ی و بدون طمطراق 

.  اوردند ی را در قالب درک و احساس درب  سانمفهوم خارج کنند و ان 

  ی و با واژه مقدس   زدند ی م   وند ی اصالت پ   شهی که انسان را به ر   ییواژه ها 

که    ی د ی . امبرد ی به سمت آسمان ها و به شوق پرواز م   د ی به نام ام

و    م ی ا   ستاده یروزها در کالبد انتظار رو به احتضار درآمده و ما ا   ن ی ا 

را به اشتباه   راه  ن ی... کدام   م ی ا   ستاده ی ا راه    ی که در کجا   م یکن ی فکر م 

برا   م ی ا   موده ی پ راه  کدام  و  گوشه    ی باق   مان ی ؟  که  هرچند  ؟  مانده 

ام کالبد  به  برا   د ی چشممان  نفس  چند  که  گمان    ش ی است  مانده؟ 

 . م ی مود یرا پ   ی اشتباه  ی ما از ابتدا سنگلاخ ها   کنم ی م



 
 

 

  

  ر ی س م  ان ی در پا   د ی ام  ی ول   م ی کرد   ی را با سرعت ط   قت ی حق   ر ی ما مس

ا   ت ی واقع ما  انتظار  ام   ستاده ی به  از خوش    چگاه ی ه  د ی بود. خاستگاه 

از آنجا زدی خ ی برم  ت ی از واقع  د ی نبوده ام  ی ن یب  همه    ی دان ی که م  یی ، 

سوگ    رفتن ی سوگ و شوق باشد، اما تو با پذ   یهمزمان   تواند ی م  ز ی چ

که    د ی آ   ی م   ی ها   ی کاست   رفتن ی از پذ   د ی . ام ی رو ی به سمت شوق م 

از    د ی ... امکند ی دارد اما به سمت صعود حرکت م   ختن ی احتمال فرور 

 .    د ی آ   ی و قدم گذاشتن با چراغ م   ی ک ی تار   رفتن ی پذ 

  ستادن ی از ا   د ی . امد ی آ   یبا وجود شکست م   نده ی آ   ی از تلاش برا   د ی ام

، باور    رفتن ی ، پذ   ستن ی از نگر   د ی . ام   د ی آ   ی تضاد ها م  ف ی بر مرز ظر 

  مه یدر گوش تن ن   د ی با   ی کس   کنم ی . گمان مد ی آ   ی کردن و تلاش م 

  م یرفت ی پرواز آماده کن ما پذ   ی را برا   ت ی که بال ها   د ی بگو   د ی جان ام

 . دارد   ز ی ما، آسمان ن   ن یکه زم 

 



 
 

   

                                                                                                                                                              

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نگارعبدلی

 دانشجوی مهندسی بهداشت محیط

نوشتن است ... ساده    ن یتمر  نیسخت تر  ن،یو ا  سدیبنو  دیاز ام  دیقلمم با

وقت ها خودم هم، گمش کرده   یلیکه خ  سمیبنو  ی زیاز چ   دیبا  م ییبگو

دهند    یبه سمت او حواله مان  م  یزندگ  ی ام! همان که در تمام تنگنا ها

. میگرد  ی دنبالش م  یحت  ای  میشو  یبه او متوسل م  ودمانخ  یاصلا گاه  ای

وقت   یلی....  خ  ی در واژه ا  ای  ی در موجود  ییدر جا   میگردی به دنبالش م

 ی زیاز هرچ  ش یداشته باش ب  د یام  ای   دنباشینا ام  ی جمله    دنیها شن 

دور از     یدنج  ی در گوشه    تیاست اما در نها  ختهیاعصابمان را بهم ر

من     ی   ده یبه عق   م یباش  دواریکه ام   مید یجه هم رس ینت   ن یچشم ، به هم

 ی است چرا که آدم  یات یح  ژنیاکس  ی ما آدمها به اندازه    ی داشتن برا  دیام

 ژن یدرصد اکس  ستین   گرمهمید  رندیرا از ما بگ  دیزنده است  اگر ام  دیبه ام

م تمام  بلافاصله  چقدرباشد  حتمیشو  ی اطرافمان  که  دارم  باور  نا    ی . 

  نگونه یرا ا  نیوار است و گرنه زنده نبود! و ا  دیام   یکم  ،آدم هم   نیدتریام

  د ی ام  زانیکه م   یوجود ندارد و ما به آدم  د یام  ی کنم؛ که آدم ب  ی م  ریتعب

 .   مییگوی م دینا ام  یکمتر باشد، تحت الفظ ه یبه نسبتِ بق شیوار

 سخن سردبیر

 

  بهار 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1404خرداد  17دقیقه  22:55تشکر از نگاه شما     

است که؛     نیبا خدا هم،سر ا  مانیاکثر دعواها  نکه ی.  جالب تر ا

  یو آنقدر بحث م   میکم آورد   دی ام  یزندگادامه دادن به    ی برا

  "دیام"را به ما بدهد!...     میخواه  ی که م  دیتا ،آن اندازه ام  می کن

  یکن  شیدایپ   ی توان  ی همه جا م  یگاه  ستیزی شگفت انگ   زیچ

گاه م  یو  که  مستین  ی گرد  یهرکجا  از    کبارهی   ی توان  ی!  

.... خلاصه کنم  ی هم، بدستش آور  یو به پلک زدن  یدستش بده 

دست و پاشکسته   ی ها یبه زندگ دیبه نام ام  ی آدمها با طناب ام

  یبرا  میکم آورد   ییو اگر جا  میرینگ  یرا از کس  دیام  میمان وصل

که تا دوباره به دستش    دیکردنش آنقدر با خدا چانه بزن  دایپ

نوشتن    نی.... در حی از جانب فرد  ای  ی کار  قیاز طر  ای  د؛یاوریب

عج  موضوع   متوجه شدم  نشر  هب  بی متنم  (  دیام  می)نسه ینام 

از   یمینس  دوارمیام  ،آنچه نوشته شده   دی. ر ادامه بخواندخوریم

 .ندازدی ب انیرا به سمت شما به جر دیام

 

 

 بهار

 



 
 

              

 

عاقل    ی احتمالا با نگاه   ست؟ ی چ   د ی ام   د ی د ی پرس   ی م   ی ونان ی از فلاسفه    گر ا    

     د؟ ی هست ، ام   ی : سوال مسخره ا   گفتند ی م سفیه به شما    اندر 

و    د؛ ی باش   ن ی خوش ب   ی عن ی   د ی ، ام   د ی برف کن   ر ی سرتان را ز   ی عن ی   د ی م ا        

 ...د ی نباش   ن ی واقع ب   ی درباره زندگ 

    

 !ستین ینیمترادف خوش ب دیکه ام میدانیمطمئنا امروزه ما م اما

 ست؟ یچ دیام  پس

هم که  ینیواقع ب  ست،یهم که ن  ینی، متضاد بدب ستین ینیخوش ب اگر

 چه؟   یعنی یملموس و انتزاع ر یمفهوم غ نیا پس ستین

 :میرا با هم مرور کن دیام یها یژگیو دییایموضوع ب نیپاسخ به ا  یبرا

 دارد  مان یدر ا یقیعم شه یر دیام - ۱

  ی باورها و مناسک مذهب  ی کسریبه    ادمان ی  می شنو  ی را م  مانیما اسم ا  یوقت

تمام آن    ی ول  ردی گی قرار م   مانی چتر ا  ری و کردار ز  یادآوری  ن یا  ! بله  افتدی  م

 !ستین

 و   یستگیو محکم به خودمان و شا یقلب یباور ی؛عنی  مانی ا ی بخش اصل 

 که با خودمان  ی ا طهرابطه است، راب ک ی در واقع  مان ی. پس امانیاستعداد ها

 کنیم   یبر قرار م 

 اصل مطلت  
 احمدرضا فرجی 

 دانشجوی دکتری عمومی

 بهار 3



 
 

 

 

 کند ینگاه م ندهیاست که به آ یمانیا دیما  

 

 ستم ی ننیمن فقط خوشب کنم،ینگاه م  ندهیکه من به آ یزمان یعنی

 من  ی برا خوب ی و اتفاق ها شهیکه آره، در و تخته با هم جور م 

 !وجه چیبه ه یر!کنارگذاشته شده، خ 

 و شناخت مانیکه از ا ی رابطه ا است که به نیا میکنیکه م  ی کار

 نده یبه آ ی: من وقتمییگویو م می کنینگاه م می خود دار  هو تجرب

 من اتفاقات  ی رابطه برا نیا  فهممیم کنمیخودم نگاه م یو زندگ

 قدرت ها نی شناخت، ا نیرابطه، ا نی، اوردآیرا به ارمغان م یخوب

 بزند. را رقم   ی تر ستهیشا ی زهایمن چ ی ها قرار است برا ی روزیو پ
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که    نیست  معنی  این  به  این  مشخصا

  افتاد   نخواهد  من  برای   بد  های   اتفاق

  دره   در  بود  نخواهم  مجبور  من  ،

  خلاف  بر   ،  بزنم  قدم  مرگ  و  ها  سایه

  معنی   این  به  بلکه  ؛  صرف  خوشبینی

  این   در  که  همانطور  که  بود  خواهد

این  می  بر  قدم  راه   رابطه  دارم، 

  های  جمله.  داشت  خواهم  راودانش

  امید   بعدی   به ویژگی  را  ما  پیشین

 رساند.می

 
 

 امید  گفتیم  دهم؛  شرح  برایتان  گذاریدب

 است،پس خودمان   با  ما  رابطه  و  ایمان  نتیجه

  افراد   تمام  آیدکهمی  بوجود   شرایطی

 باشند  داشته  دسترسی  "  امید  "به  توانندمی

 توانندمی   افراد  همه  آیا  مثال  عنوان  به  ،

 توانندمی   همگی  یا  باشند؟  باک  بی  و  شجاع

 داشته   نفس  به  اعتماد  و  رهبری  قدرت

 خیر  که مسلما باشند؟

 بهار
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  است  برابر   فرصت  و   دارایی  یک   امید

  دسترسی  آن  به  توانندمی  همه  که

  یکی  مذکور  موضوع   باشند  داشته

  و   امید  های  تفاوت  از  دیگر

  عنوان   به  ،   است  صرف  خوشبینی

  که  بگیرید  نظر  در   را   شخصی  لمثا

  کلاه  یک   در   را  اندازش   پس  تمام

  شخصی   یا  و  داده  دست  از  برداری

  ،   کرده  خیانت  وی  به  همسرش   که

  خوشبین  تواندمی   فردی  چنین  آیا

  !!باشد؟

   
 نگاه را لیوان پر نیمه و خوشبینی

 تنها نه موضوعات این در کردن

 بلکه نیست درستی راه و نشانه

 مشکلات زن فریاد تواندمی

 چنین  ماا .باشد روانی و روحی

 باشد داشته امید تواندمی فردی

 به مارا موضوع این هم باز. 

 .بردمی دامی آخر و دیگر ویژگی

 6 بهار 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تار  یحت هم   نیتر  کیدر  ساعات 

انسان با   "باشد    ادتانیممکن است  

در   ییدکتر هلاکو  "زنده است    دیام

زد : من   یحرف جالب  یسخنران  کی

با   خوندمی بار که داشتم کتاب م  کی

طلا  نیا و   ییجمله  شدم  رو  به  رو 

به قانون   عتیطب:  کتاب از دستم افتاد

 کندیظلم حرکت م
ا  نیا نظر  به  حق  نی حرف   ار یبس  ر یبنده 

 دینگاه کن  عتیدرست و به جاست ، به طب

گ هوا  اهانی،  و  نور  سر  هم   ی بر  با  بهتر 

م ساقه شا   و  کنندی رقابت  و  خه 

گ  .شکانندیم با طمع    اهانی، حشرات  را 

ها حشرات   یو ماه  ستانیو دوز  جوندیم

م شکارچ  ی را   ، را   اهخواران یگ  انیبلعند 

 طرافا  یایدرند. دن  یکنند و م   یخفه م

ز چند  هر   ، ه  با یما   یبرا   زیانگ  جان یو 

 ، اما پر از ظلم و وحشت است  یزندگ

 بهار
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 توانندیم قیعم یها شهیاند نیدر ا یناتوان لیبدل واناتیح یو آر

 میتوانیبقا بکوشند ، اما ما م یخود ادامه دهند و برا یبه زندگ

شود ، شکست  یکه در حق مان م ییها یعدالت ی، ب میدرک کن

 تیبودن ها را و در نها یها را ، ناکاف یها و احساس عقب ماندگ

پس  دیبله ام ست؟یما در برابرشان چ حسلا دیکنیرا. و فکر م ایدن

است که انسان را  یزیآن چ دیامکه   دیدرک کن دیتوان یحال م

 .دارد ینگه مزنده 
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 بهار
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 یساخته ،(Whiplash) «قشلا» ماییسین فیلم

 و تلاش روح که است آثاری دسته آن از شزل، دیمن

 داستان. کشدمی تصویر به نظیرکم ظرافتی با را انگیزه

 موسیقی به عشق با قلبش که جوانی نیمن، اندرو

 فلچر، ترنس او، خشن گاه و جدی واستاد تپد،می

 تماشاگر به فیلم. انسان طاقت مرزهای به است سفری

 وقفهبی تلاش از لحظه هر پس در که کندمی یادآوری

 در. است نهفته تفکر و هاچالش از دنیایی کمال، برای

 سوسو لطیف نوری چون امید داستان، ضرباهنگ میان

 . زندمی

 هابرابرسختی در استوار،ایاراده با اندرو، شخصیت

 روشنی پیام حضورش، لحظه هر و کندمی ایستادگی

 روایت این. آوردمی ارمغان به آرزو و پشتکار قدرت از

 جستجوی در که جوانانی و دانشجویان شیرین،

 به باور و ایستادگی به را هستند خود بزرگرویاهای

  .خواندمی فرا مسیرشان

 

 سارا زینلی 

 دانشجوی دکتری عمومی 

 بهار 11



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 !ندارد خطرناک از »کارت خوب بود « وجود یجمله ا چیه

 ریگسخت یجمله کوتاه اما ژرف از زبان ترنس فلچر، مرب نی.  ا

و تلاش را در خود پنهان  دیاز ام یپررنگ ینا»شلاق«، مع لمیف

که  دهدیآرام و پرعمق، به ما نشان م یچون داستان لم،یدارد. ف

است که هرگز  ینور دیها، امآزمون نیترسخت انیدر م یحت

 شیاست که قهرمان داستان را به پ دیام نی. همشودیخاموش نم

 .کندیم تیهدا ییروشنا یبه سو هایکیتار انیو او را از م راندیم

 
There are no two words in the English language more 

harmful than 'good job'."*   

 

 هیتنها در سا تیکه موفق شودیم ورادآیبه ما  ام،یپ نیبر ا هیشلاق« با تک»

 یاست از جنگ یینما من،یکوشش و استقامت ممکن است. هر گام اندرو ن

 ریکوچک، مس یچون چراغ د،یکه در آن ام یها؛ سفرعاشقانه با چالش

 درباره قیعم یمخاطب را به تفکر لم،یف نی. اداردیبزرگ او را روشن نگه م

 خواندیفرام دیو معجزه ام زهیقدرت انگ

 

 بهار 12



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  از   یکی یکی   که   روزهایی   و   ها پروژه   ها، امتحان   ها، کلاس   شلوغی   توی   گاهی 

.  داشتنه   امید   ده، می   نجاتمون   واقعا    که   چیزی   اون   خورن، می   ورق   تقویم 

  روشن   ی جرقه   یه   ها، خستگی   دل   از   که   پنهانی هست   نیروی   همون   امید، 

  کمکمون   و   ندازه می   راه   رو   ما   که   ای انگیزه .  انگیزه   اسم   به   ای جرقه .  زنه می 

  باشیم،   داشته   امید   وقتی   . بدیم   ادامه   سخت،   روزهای   توی   حتی   کنه می 

  درس   دیگه .  کنن می   پیدا   بهتری   بوی   و   رنگ   هم   کارها   ترین سخت   حتی 

  یه   بلکه   نیست؛   فرسا طاقت   اجبار   یه   بیمارستان   توی   دادن   شیفت   یا   خوندن 

  آینده   اون   ی سازنده   و .  خواستیم   همیشه   که   ست ه  ایآینده   سمت   به   قدم 

 خودمون؟   جز   باشه   تونه می   کی 

 

ی
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 همراه و همگام همیشه نشریه، از بخش این

 امیدی اید،خسته که هاییدرلحظه حتی شماست

 و کنیدمی نگاه رو اطرافتون وقتی نیست،

. نمونده باقی هم ایانگیزه حتی که بینیدمی

 زل فقط شیفت ویت و شدن روحبی هاکلاس

 بهت کوچیک پیام یه تا اینجاییم. ساعت به زدید

 .”باشی خودت نور خودت تونیمی تو: “برسونیم

 و انگیزه، امید، با بشیم؛ همگام هم با بیا پس

 و شادی با بلکه خشم، با نه—محکم هاییقدم

 کردم سعی ن  .بهتر زندگی یه برای خوب، حس

 حرف فقط نه باشه؛ محورحلراه بخش این

 و ساده هاییتمرین با بلکه دل، درد و قشنگ

 دانشجویی، دوران از کنن کمک بهت کاربردی

 برات شاید.   باشی داشته سازنده و خوب خاطرات

 ژنتیکی یا ذاتی چیزی امید ولی باشه، عجیب

 با دیگه، چیزهای خیلی مثل هم اون نیست؛

 معرفی بهت ساده تمرین میاد دست به تمرین

 متوجه دممی قول بدی، انجامشون اگر که کنم

 .بشی بخش این بودن محور نتیجه
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 ده حتی یا سال، یک مثلا ) آینده در خودت برای اتآینده برای اینامه

 و کردی پیشرفت تو شده، بهتر اوضاع کن تصور. بنویس نامه یه( بعد سال

 رو آرزوهات: کن کامل رو تصویر اون حالا. رسیدی هاتهدف از خیلی به

 هایمحدودیت نده اجازه: جدی هشدار یه. بنویس بزرگ تا کوچک از

 چیزی چه بمونی؟ پا سر شد باعث چی بنویس بعدش! بزنن گولت ذهنی

 هنوز که فردایی به باور یعنی امید بود؟ سخت اوضاع وقتی داد انگیزه بهت

 یادت به رو نیچه قول نقل جاهمین.  داره رو جنگیدن ارزش ولی نیومده،

 چگونگی هر پس از باشد، تهداش زندگی برای چرایی که کسی: “میارم

 کنیمی بازش روز یه دممی قول بهت من. دار نگه رو نامه این.”  آیدبرمی

. رسیدی بودی، کرده فراموششون حتی که چیزایی از خیلی به بینیمی و

 که کنهمی ریزیبرنامه طوری رو مغز مثبت، تجسم: تمرین این مهم نکته

 من دوست نیست ترسی دیگه پس. یافتنیهدست واقعا  آینده اون انگار
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 خوب، خبرهای فقط. باش داشته مخصوص دفترچه یه امید دفترچه 

 رو خوبت خاطرات و داشتنی،دوست آدمای هات،موفقیت قشنگ، جملات

 به برگرد شد، سوکم دتامی کوچولوی چراغ اون وقت هر. بنویس توش

 . داره قشنگیاشو هنوز یزندگ کنندمی ثابت که هایی صفحه

 رو روز همون خوب اتفاق تا سه خواب، از قبل  شب هر در خوب چیز سه

 شکرگزاری برای چیزهایی همیشه روزها، ترینسخت توی حتی. بنویس

 کمبودها، روی تمرکز جای به ذهنمون کنهمی کمک تمرین این. هست

 تمرین بقیه با که آخر تمرین سراغ میریم.  ببینه هم رو لیوان پر ینیمه

 ناامیدی اون از بعد و افتاده بدی اتفاق بار این داره اساسی فرق یک ها

 نمیتونی دیگه یا رسیده آخر به دنیا کنی فکر شاید الان اومده سراغت

 .داریم حل راه هم قسمت این برای همیشه مثل کن صبر اما بدی ادامه

3تمرین  

2تمرین   
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   چی؟ نرفت پیش خوب اوضاع اگر 

  افته، می  ناامیدکننده  اتفاق  یه  وقتی.  باشیم  بین واقع  باید  تمرین،   این  توی  

  موقعیت   اون  برای   رو  ممکن  ی نتیجه   سه  ناامیدی،  در  رفتن   فرو  جای به

  برای  و  کن  انتخاب  ترهمثبت  که  رو  سناریوها  اون   از  یکی  حالا .  بنویس

 . بردار کوچیک قدم یه  بهش، رسیدن

 . اومد  بیرون  خوب  میشه  هم   بد   اتفاق  دل  از  حتی  اینکه   به  باور  ؛یعنی  امید  
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 جز گرفت، انسان از توانمی را چیزهمه: “گهمی فرانکل

.”  یتموقع هر در خود نگرش انتخاب برای آزادی: چیز یک

 و. کنی نگاه دنیا به چطور کنیمی انتخاب که تویی این

 شرایطی هر توی رو امید و معنا تونیمی که تویی این

 .کنی خلق
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 امید، شاید

 در صفحه ی بعدی باشد!

.....کتاب را نبند  
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 به زبان دیگری
 شیما موسوی زاده

یدانشجوی مامای  

 
It’s great to be here. And sometimes, just being 

here is enough. 

  Hope isn’t always loud. Sometimes, it’s simply 

waking up and choosing to try again. It’s the quiet 

belief that something better is still possible.  

 Many of us feel stuck—not sad, but not happy 

either. That’s okay. Growth and healing take time. 

They’re not destinations, but journeys. You are not 

behind—you’re becoming.  . 

 

 

Taking care of yourself is strength, not 

selfishness Saying “no” is part of growing. You 

are the only you there will ever be—and that 

matters.  

 If you truly want change, you’ll find a way. 

If not, you’ll find an excuse. A different life starts 

with different choices 

. True happiness begins in the mind, not in 

what you own. So invest in your thoughts. 

Protect your peace. 

 Trust your gut—it knows more than you 

think.  We often think more than we live. Hope 

invites us to live—to try, to fall, and to rise 

again.  So keep going. Quietly, slowly, bravely. 

Hope is with you. 

 

The Quiet Power of Hope 
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ربرای  مطالعه بیشت  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:امید  نسیم با  تیم   ارتباطی     راه       

Hamtayaran.yum

s 

inastagram 

نقد حرف ماست این حکایت را که   

 چون تمامش می کنی این جا رواست


