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کتاب مدیریت استرس نوشته ادوارد هالوول، روان‌شناس 
کاربردی برای مدیریت استرس و  آمریکایی، یک راهنمای 
اضطراب است. این کتاب با ارائه اطلاعات جامع و مفید در 
مورد استرس و اضطراب، به خواننده کمک می‌کند این دو 

پدیده را بهتر درک کرده و دنبال راه‌حل مناسب باشد.
کــتــاب، اســتــرس را بــه‌عــنــوان یــک پاسخ  نویسنده در ایــن 
طبیعی بدن به موقعیت‌های تهدیدآمیز یا چالش‌برانگیز 

و  عاطفی  جسمی،  علائم  شامل  استرس  می‌کند.  تعریف 
رفتاری مختلفی است که در ادامه بیشتر راجع‌ به آن توضیح 

داده‌ایم.
علائم جسمی: تنش عضلانی، سردرد، تپش قلب، تعریق، 

حالت تهوع و مشکلات گوارشی
علائم عاطفی: اضطراب، ترس، افسردگی، تحریک‌پذیری 

و کاهش تمرکز

موقعیت‌های  از  اجتناب  پــرخــاشــگــری،  رفــتــاری:  عــائــم 
استرس‌زا و استفاده از مــواد مخدر یا الکل بــرای مقابله با 

استرس
مــوارد  برخی  در  می‌تواند  استرس  اســت  معتقد  نویسنده 
کند با چالش‌های زندگی  کمک  مفید باشد، زیرا می‌تواند 
کنار بیاییم. با این حال، استرس مزمن مضر است و منجر به 

مشکلات جسمی و روانی مختلفی می‌شود.

 کتاب مدیریت 
استرس

کنکور        با مانع
برنامه‌اش ایــن بــود: بیدار شدن  آروشا شیرزاد

نوجوانه
وی  مــــنــــظــــم، خــــــط کــــشــــیــــدن ر
ــا، خـــوانـــدن فــصــل‌هــای  ــت‌ه ــاع س
عقب‌مانده و رسیدن به نقطه‌ای 
ی،  وی برگه‌های آزمون می‌افتاد. نوجوان کنکور که نتیجه‌اش در ذهن خودش، ر
با یک قانون نانوشته زندگی می‌کرد: »درس بخوان، تمرکزت را نگه دار، آینده را از 
وز بساز.« امــا آن صبح، برنامه تبدیل شد به اختلال. خبرها آمدند؛  همین امــر

درشت، کوتاه، خفه‌کننده: »آغاز جنگ تحمیلی آمریکا و اسرائیل با ایران«. 

از همان لحظه، ساعت گوشی فقط زمــان نبود؛ هشدار بــود، دلهره بود و توقف 
از »کنکور« جدا و وارد »بحران« شد: بحران  وال. نوجوان، یکباره  ناگهانی یک ر
صــدا، بحران تــرس، بحران بی‌خوابی، بحران‌ قطع شــدن مسیرهای معمول. این 
ــرد، چگونه  ونــده نشان مــی‌دهــد جنگ چگونه رشته‌ تمرکز نــوجــوان را مــی‌بُ پــر
ی را نه فقط به تأخیر که از ریشه تغییر می‌دهد و چگونه چرخ بی‌رحم زندگی  یادگیر

وی یک »آینده‌ معلق« می‌کوبد. را ر
 اینجا تقاطع دنیای کنکور و میدان جنگ است؛ و نوجوان‌ گرفتار در این تقاطع، هر 

وز باید هم با درس بجنگد، هم با ترس. ر

وقتی جنگ تحمیلی سوم دفتر  برنامه‌ریزی کنکوری‌ها را  دستخوش تغییر  کرد

مغز در وضعیت »بقا«، نه »یادگیری«

خطر که نزدیک می‌شود، مغز تغییر مسیر می‌دهد. دیگر دنبال یادگیری 
گهانی است. مثل  ، نرم نیست نا نیست؛ فقط بقا می‌خواهد. این تغییر
خاموش شدن‌ چراغ مطالعه و روشن شدن چراغ قرمز‌ اضطراری. در 
، سیستم  ، لرزش‌ها و گزارش‌های تهدیدآمیز ، صدای انفجار جنگ، آژیر
عصبی را به حالت آماده‌باش می‌برد. نتیجه چیست؟ حافظه‌ فعال-

روی  باید  کنکوری  استدلال‌های  و  نکته‌ها  فرمول‌ها،  که  همان‌جا 
میز ذهن بمانند-ضعیف می‌شود. مغز نمی‌خواهد نوجوان مفهوم 
را بفهمد؛ می‌خواهد سریع بداند: »الان کجا برویم؟ امن هستیم؟«. 
وقتی ذهن بین آزمــون و پناهگاه تقسیم می‌شود، سهم درس قطعا 
کوچک می‌شود. تمرکز هم می‌پرد. چون توجه به سمت محرک‌های 
تهدید مـــی‌رود: هر صــدای مشابه، هر خبر تکرارشونده، هر تصویر 
ذهنی از بدترین سناریو. اینجا یادگیری شبیه کلاس نیست؛ شبیه حل 
معادله در اتاقی است که مدام تکان می‌خورد. نوجوان ممکن است 
کند، اما ذهنش جابه‌جا می‌شود: ضربان قلب بالا می‌رود،  کتاب باز 
بدن روی حالت دفاع می‌ماند، خواب به هم می‌ریزد. فرد صبح‌ بعد 
چیزی را که دیروز خوانده، حس می‌کند که »نمی‌چسبد«. فراموشی 
کم‌خواندن نیست؛ نتیجه‌ جابه‌جایی اولویت‌های مغز  فقط نتیجه‌ 
است. پس وقتی نوجوان کنکوری در جنگ افت می‌کند، نباید آن را 
به تنبلی نسبت داد. مغز در حال مبارزه با خطر است. درس، در صف‌ 
بعدی می‌نشیند. او در حال‌ نبرد برای حفظ‌ سلامت‌ روانــی خویش 
که ورق می‌خورد، زخمی بر تن‌ این مقاومت  کتاب  است. هر صفحه 
می‌افتد. وقتی آژیر می‌کشد، تمام آموخته‌ها در ذهن قفل می‌شود. 
از یاد  کنکور  ، فقط دنبال پناهگاه مــی‌گــردد، نه فرمول‌ فیزیک.  مغز
می‌رود، چون حیات، اولویت مطلق می‌گردد. این قفل‌شدگی ذهنی، 
واقعی‌ترین مانع‌ تحصیلی دوران جنگ است. نوجوان در میان‌ دو 
سنگ‌ آسیاب‌ وحشت و علم له می‌شود. او نه می‌بیند، نه می‌شنود، 
 ، فقط منتظر‌ خبری است که شاید او را از این معرکه نجات دهد. کنکور
حالا نه یک مسیر که یک دردســر‌ اضافی است؛ وقتی که اصل‌ بودن 
یا نبودن مطرح اســت. مغز‌ نوجوان در میدان‌ جنگ، دیگر ماشین‌ 
تست‌زنی نیست. دستگاه‌ سنجش‌ خطر است. او محکوم به شکست 
در رقابت نیست، محکوم به شرایطی است که رقابت را پوچ می‌کند. 

در این هیاهوی کرکننده، سکوت‌ لازم برای تفکر‌ انتزاعی وجود ندارد.

تبعید‌ اجباری؛ از خانه تا 
بی‌خانمانی ذهنی 

یکی از سخت‌ترین تــیــغ‌هــای جــنــگ، تیغ جــابــه‌جــایــی اســت. 
گــر نجات‌بخش بــاشــد، بــرای  مهاجرت مــوقــت یــا دائـــم، حتی ا
گهان از  نوجوان کنکوری یعنی قطع زنجیره‌ یادگیری. نوجوان نا
خانه‌ای که در آن نشسته و مسیرش را کشیده بود جدا می‌شود. 
کنار  سفید  تخته‌  از  برنامه،  دفترهای  از  شخصی،  کتابخانه‌  از 
گــروه مطالعاتی- کلاس‌های روتین، از دبیر یا دوســت‌  اتــاق، از 

همه چیز شبیه یک فایل‌ حذف‌شده به نظر می‌رسد. در مکان 
جــدیــد، ممکن اســت یــک میز بــاشــد، امــا آرامــشــی کــه بــا آن میز 
ساخته شده بــود، نیست. سیستم آموزشی هم همیشه آماده 
نیست؛ کلاس‌های جایگزین دیر یا بی‌کیفیت شکل می‌گیرند یا 
که باید یاد  با فاصله‌های زمانی عجیب اجرا می‌شوند. نوجوان 
بگیرد چگونه درس را جلو ببرد، باید اول یاد بگیرد چگونه روز را 

سرپا نگه دارد.
مهاجرت فقط نداشتن سرپناه نیست؛ بی‌ریشگی ذهنی است. 
ـ  وقتی نوجوان در محیطی ناآشنا و ناامن زندگی می‌کند، آرامش ـ
گر صداها  ـ کاهش می‌یابد. حتی ا همان سوخت مطالعه‌ عمیق ـ
کمتر باشند، سیستم درونی هنوز فرمان »آمادگی« را نگه‌داشته 
است. خواب، به‌عنوان پایه جمع‌بندی، به‌هم‌می‌ریزد. تغذیه 
 ، دیگر سوی  از  به‌هم‌می‌ریزد.  هم  زمانی  برنامه‌  به‌هم‌می‌ریزد. 
احساس تعلیق میان دو جهان شدیدتر می‌شود: از یک طرف 
مدرسه و آزمون که قرار است از فردا »عادی« ادامه پیدا کند، از 
طرف دیگر واقعیت جنگ که می‌گوید »هیچ چیز عادی نیست«. 
نوجوان ممکن است همزمان بخواهد درس بخواند و هم نگران 
آزمون‌ها جابه‌جا  آیا  آیا برنامه عقب می‌افتد؟  آینده‌اش باشد. 
می‌شوند؟ آیا شهری که به آن آمده همان سرعت و امکانات را دارد؟ 
کنکور را تبدیل می‌کند به یک راهروی  همین شکاف‌ها، مسیر 
کجا مــی‌رســد. در چنین شرایطی،  . معلوم نیست به  بــی‌دیــوار
درس از یک »فرآیند« به یک »امید شکننده« تبدیل می‌شود. 
او مسافر سرگردانی با چمدانی پر از کتاب‌های سنگین است. هر 
مقصد، یک بن‌بست جدید برای برنامه‌اش است. او مدام در حال 
بازسازی دنیای ذهنی خود در خرابه‌های جابه‌جایی است. این 

بی‌پناهی، سمی برای تمرکز پایدار است.

آوار‌ اضطراب‌ جمعی
جنگ فقط یک رویداد نیست؛ یک موج است. موج 
داستان‌های  مــوج  بی‌اطمینانی،  مــوج  اضــطــراب، 
نیمه‌گفته. این موج از بیرون می‌آید و روی دیوارهای 
ــط خــانــواده، روی لحن  خانه می‌نشیند، روی رواب
ــای سنگین.  ــوت‌ه ــک و حــتــی روی س گــفــت‌وگــوهــا 
نوجوان کنکوری که قرار بود در سکوت کنترل‌شده 
که  زنــدگــی می‌کند  درس بخواند، حــالا در سکوتی 

ته‌نشین ترس است. 
گاهی  اخبار دلخراش، پیام‌های نگران‌کننده‌ اقوام، 
شایعه‌ها، گاهی تأییدهای رسمی و گاهی قطع شدن 
گهانی اینترنت و موبایل، مثل ضربه‌های متوالی  نا
مغز را در حــالــت هــشــدار نگه مــــی‌دارد. در چنین 
نفر  یک  می‌شود:  پخش  جمعی  اضطراب  فضایی، 
می‌ترسد، دیگری از روی همدلی یا نگرانی، همان 
گر می‌خواهد  ترس را حمل می‌کند و نفر سوم-حتی ا
می‌افتد.  تــکــرار  تله‌  بــه  باشد-ناخواسته  امــیــدوار 
ایــن اضــطــراب مــســری اســـت. چــون ذهــن نــوجــوان 
گر همه  برای امنیت به الگوهای اطراف نیاز دارد. ا
مضطرب باشند، مغز نتیجه می‌گیرد که »پس خطر 

جدی است«. 
، درگیری در خانه زیاد می‌شود: دعوا  از طرف دیگر
بر سر‌ این‌که »چرا گوشی را به دست گرفتی؟«، »چرا 
خبر را دیــدی؟«، »چرا نمی‌خوابی؟« یا » چرا درس 

را می‌بلعد. حتی  تمرکز  این تنش‌ها  نمی‌خوانی؟« 
گر نوجوان کتاب را باز کند، ذهنش پیوسته ارزیابی  ا
ــر دوبـــاره  گ می‌کند: »الان درســـت اســت بــخــوانــم؟ ا
گر ما جابه‌جا شویم چه؟«  صدای آژیر بیاید چه؟ ا
ایــن ســوال‌هــا مثل مــوریــانــه بین صفحه‌ها حرکت 
می‌کنند و پایه انگیزه را سست می‌کنند. اضطراب، 
خودش را به شکل دشمنی نشان می‌دهد که کنکور 
نمی‌شناسد: می‌گوید »نمی‌رسی«، می‌گوید »فایده 
ندارد«، می‌گوید »آینده تضمینی نیست«. نوجوان 
در میان اخبار و ترس، به جای برنامه، مدیریت‌ ترس 

، نه شکست‌  را یاد می‌گیرد؛ این یعنی شکست‌ تمرکز
استعداد. او غرق در مرداب‌ اطلاعات‌ متناقض است. 
که ریتم‌ ضربان‌  گهانی، ضربه‌ای است  هر پیامک‌ نا
قلبی‌اش را به هم می‌زند. آرامش‌ خانه، حالا به یک 
که باید تکیه‌گاه  رویــا تبدیل شــده اســت. خــانــواده 
باشد، خود در طوفان‌ ترس غرق است. نوجوان تنها 
که دیوارهایش از دلهره ساخته  می‌ماند؛ در اتاقی 
شده. این آوار‌ روانی، سنگین‌تر از هر بمبی است که 
، که با وحشت‌  بر سر‌ شهر می‌افتد. او نه تنها با کنکور

همگانی می‌جنگد.

یادداشت

از  خـــــــــیـــــــــلـــــــــی  تحریریه نوجوانه
ــای  ــ ــب‌هـ ــ ــلـ ــ داوطـ
کنکور فکر می‌کنند هرچه بیشتر پشت میز بنشینند و 
ساعت‌های بیشتری را به کتاب خیره شوند، نتیجه 
امــا واقعیت چیز دیــگــری اســت.  بهتری می‌گیرند. 
ــون سختکوشی صـــرف نــیــســت؛ آزمـــون  کــنــکــور آزمــ
مهارت در مطالعه‌کردن است. خیلی‌ها هستند که 
روزی 10 ساعت درس می‌خوانند ولی در آزمون‌های 
آزمایشی پیشرفت نمی‌کنند، و در مقابل، کسانی را 
می‌بینید که با شش ساعت مطالعه، رتبه‌های خوبی 
می‌آورند. تفاوت در چیست؟ در این است که آنها یاد 

گرفته‌اند چطور درس بخوانند.
اولــیــن مــهــارتــی کــه بــایــد یـــاد بگیرید ایـــن اســـت که 
از  آهنی نباشد. خیلی  برنامه‌تان شبیه یک قفس‌ 
داوطلبان اوایــل ســال برنامه‌های عالی و سنگین 
می‌ریزند، تا ساعت 12 شب زیست می‌خوانند، فردا 6 
صبح بیدار می‌شوند برای ریاضی و تا روز سوم کاملا از 
پا درمی‌آیند. برنامه خوب یعنی برنامه‌ای که به شما 
گر خسته‌اید،  اجازه تنفس بدهد. یعنی بدانید امروز ا

می‌توانید یک ساعت کمتر بخوانید یا جای دو درس 
سخت، یک درس ساده بگذارید. نکته مهم‌تر این‌که 
در برنامه‌تان جایی برای مرور بگذارید. خیلی‌ها تمام 
وقت خود را صرف خواندن مطلب جدید می‌کنند و 
به نظر آنها مرور یعنی همان شبی که شب امتحان 
گر  اســت. اما مــرور باید جزئی از هر روز باشد، حتی ا

فقط نیم ساعت.
یک اشتباه رایج دیگر این است که داوطلب‌ها سراغ 
گر یک  کتاب می‌روند. فکر می‌کنند ا همه جزئیات 
کم‌تکرار را نخوانند، حتما همان  نکته خیلی ریز و 
کنکور این  سؤال سر جلسه می‌آید. درحالی‌که آمار 
درصد  درس، 80  هر  در  تقریبا  نمی‌دهد.  نشان  را 
ســؤالات از 20 درصــد مطالب اصلی طرح می‌شوند. 
گر شما آن 20درصــد را عمیق و کامل بلد  این یعنی ا
گر  باشید، شانس بالایی برای پاسخگویی دارید. اما ا
به‌جای آن، وقت خودتان را صرف نکات حاشیه‌ای، 
تست‌های خیلی سخت و فرمول‌های نادر کنید، هم 
خسته می‌شوید و هم از مطالب اصلی دور می‌مانید. 
یکی از هوشمندانه‌ترین کارهایی که می‌توانید انجام 

کنکور  کــه بودجه‌بندی ســـؤالات  دهید ایــن اســت 
سال‌های قبل را نگاه کنید و ببینید هر مبحث چقدر 
اهمیت دارد. بعد براساس همان اولویت‌بندی پیش 

بروید.
این  بــزرگ‌تــریــن مشکل داوطــلــب‌هــای متوسط 
که مطالعه آنها منفعلانه اســت. یعنی فقط  اســت 
نگاه می‌کنند و گاهی زیر یک جمله خط می‌کشند. 
بعد از دو ساعت می‌بینند چیزی یاد نگرفته‌اند. 
کــه خــودتــان را مجبور کنید با  ــل ایــن اســت  راه‌حـ
متن درگیر شوید. مثلا قبل از خواندن یک بخش، 
دو ــ سه سؤال از خودتان بپرسید. حین خواندن، 
سعی کنید مطلب را با صــدای بلند بــرای خودتان 
گراف،  توضیح دهید. یا خیلی ساده، بعد از هر پارا
چشم از کتاب بردارید و خلاصه‌اش را در یک جمله 
بگویید. یکی از روش‌هایی که واقعا جواب می‌دهد 
این است که مطلب را به کسی که چیزی نمی‌داند 
گر آن‌کس یک خیال باشد(.  آموزش دهید )حتی ا
وقتی مجبور می‌شوید چیزی را با کلمات خودتان 
بیان کنید، متوجه می‌شوید کجای قضیه را درست 

نفهمیده‌اید.
ــت. مــغــز انــســان  بــحــث تــمــرکــز هــم خیلی مــهــم اسـ
موضوع  یک  روی  ساعت  یک  از  بیش  نمی‌تواند 
سخت  مبحث  آن  ــر  گ ا مخصوصا  بماند؛  متمرکز 
باشد. خیلی از داوطلبان سه ساعت پشت سر هم 
می‌نشینند، اما در عمل، فقط نیم ساعت اول تمرکز 
واقعی دارند و بقیه وقت دارد هدر می‌رود. تکنیک 
بسیار ســاده‌ای به اسم پــومــودورو وجــود دارد، اما 
لازم نیست دقیقا مثل آن عمل کنید. کافی است به 
خودتان بیاموزید که هر 60 دقیقه، 10 دقیقه کامل 
از جای خود بلند شوید، قدم بزنید، آب بخورید، به 
موبایل دست نزنید )چون موبایل مغز را خسته‌تر 
کوتاه،  می‌کند( و بعد برگردید. این استراحت‌های 

بازدهی شما را دوبرابر‌می‌کند.
اما مهم‌تر از همه اینها، مهارتی است که کمتر کسی 
جدی می‌گیرد: تحلیل تست. خیلی از بچه‌ها روزی 
200 تست می‌زنند، نمره را نگاه می‌کنند و تمام. اما 
تست‌زدن بدون تحلیل، فایده‌اش از دویدن روی 
تردمیل بدون تنظیم شیب بیشتر نیست. شما باید 
بعد از هر جلسه تست، بنشینید و ببینید آن تستی 
که غلط زدیــد، دلیلش چه بــوده. اشتباه مفهومی 
بــوده، محاسباتی، یا عجله داشتید؟ تست‌هایی 
که نزده‌اید، چرا نزدید؟ وقت کم آوردیــد یا اصلا بلد 
که درســت زدیــد را هم  نبودید؟ حتی تست‌هایی 
گر درســت را حدس زدیــد، آن را مانند  نگاه کنید. ا
سؤال غلط برای خودتان باز کنید و ببینید چطور 
می‌شود به جواب درست رسید. خیلی از داوطلبان 
حوصله به خرج نمی‌دهند، اما رتبه‌های برتر بارها 
گفته‌اند که وقت تحلیل آنها گاهی از وقت تست‌زدن 
بیشتر است.  نکته آخر که کمتر در موردش صحبت 
مــی‌شــود: شما قــرار نیست هر روز ایـــده‌آل باشید. 
روزهایی هست که هیچ انگیزه‌ای ندارید، روزهایی 
کــه یــک درس را ســه بـــار مــی‌خــوانــیــد و بــازهــم یاد 
نمی‌گیرید، روزهایی که از همه چیز خسته‌اید. این 
کاملا طبیعی است. پیشرفت شما یک خط راست 
که در  نیست؛ فــراز و نشیب دارد. مهم ایــن اســت 
گر  روزهای بد هم به‌طور کامل تعطیل نکنید، حتی ا
فقط نیم ساعت مرور ساده انجام دهید. به خودتان 
سخت نگیرید، اما تسلیم هم نشوید. خواب کافی، 
تغذیه معمولی و نگاه نکردن به برنامه دیگران از آن 
چیزهایی است که یک کنکوری به اندازه هر تکنیک 
مطالعه‌ای به آن نیاز دارد. حرف آخر این‌که کنکور 
دویدن به سمت دیوار نیست؛ شما می‌توانید آرام و 
هوشمندانه جلو بروید، به شرطی که فقط نخوانید؛ 

یاد بگیرید چطور بخوانید.

یادداشت

درباره مهارت‌های پیرامونی یک کنکوری موفق

چه کنیم بهتر شود؟
که این  ســام به تو  ی امیرحسین اسکندر

نوجوانه
متن را سال‌ها بعد 
که  من  می‌خوانی. 
این را می‌نویسم، ۱۴ ساله‌ام. شاید فکر کنی یک نوجوان 
‌۱۴ساله فقط به فکر بازی و درس است اما وقتی در دورانی 
کــه هــر روزش یــک تــاریــخ اســـت، نمی‌توانی  کنی  زنــدگــی 
بی‌تفاوت باشی. من اینها را می‌نویسم تا بدانی ما چطور از 
»هویت‌مان« دفاع کردیم. آن روزها، بحث فقط سر چند 
موشک یا یک تکه زمین نبود. بحث اصلی سر این بود که 
یک عده زورگو در آن طرف دنیا )آمریکا( و یک رژیم غاصب 
در این نزدیکی )اسرائیل(، تصمیم گرفته بودند خانه‌ ما را از 
بیخ و بن عوض کنند. آنها دنبال چیزی بودند که خودشان 

به آن می‌گفتند: »تغییر رژیم«.
ببین، قصه خیلی ســاده بــود. آمریکا و اسرائیل مثل آن 
کــه فکر مــی‌کــردنــد چون  بچه‌قلدرهای مــدرســه بــودنــد 
زورشــان زیــاد اســت و پــول توجیبی بیشتری دارنــد، بقیه 
باید هرچه آنها می‌گویند، گوش کنند. آنها نمی‌خواستند 

خودمان برای خودمان تصمیم بگیریم.
مشکل اصلی‌شان با نظام ما این بود که جلوی‌شان »نه« 
گفتیم. آنها می‌خواستند رژیم را عوض کنند تا دوباره کسی 
را سر کار بیاورند که جلوی‌شان دست‌بسته باشد؛ کسی که 
اجازه بدهد آنها تمام ثروت و غرور ملی‌مان را با خودشان 
ببرند. چیزی که شاید برای تو عجیب باشد، این است که 
جنگ ما فقط با تانک و توپ نبود. دشمن ما خیلی زیرک 
بود. آنها با »تحریم« می‌خواستند ما را گرسنه نگه دارند تا 

خسته شویم و بگوییم: »اصلا هر چه شما بگویید!«
بدتر از آن، جنگ توی گوشی‌ها بود. آنها با اخبار دروغ در 
گرام و یوتیوب، سعی می‌کردند به ما بگویند: »شما  اینستا
گر رژیــم عوض شــود، همه چیز  بدبختید و نمی‌توانید و ا
آنها می‌خواستند مغز ما را اشغال  گل‌وبلبل مــی‌شــود.« 

ک ما را بگیرند اما ما فهمیده بودیم  کنند، قبل از این‌که خا
گر کسی خانه‌ات را به اسم »آزادی« ویران کند، دیگر  که ا

خانه‌ای نداری که در آن آزاد باشی.
خیلی‌ها فکر می‌کردند کار ما تمام است. اسرائیل با تمام 
تــکــنــولــوژی‌اش و آمریکا بــا تــمــام نــاوهــایــش پشت مرزها 
که  بودند امــا مــی‌دانــی چه شــد؟  ما نترسیدیم: دیدیم 
قهرمان‌های‌مان )مثل حاج‌قاسم و بقیه( چطور بدون 

ترس توی دهان شیر رفتند. این به ما شجاعت داد.
کشورهای  ــده بــودیــم در  فهمیدیم هــدف چیست: دی
همسایه، مثل سوریه و لیبی، چگونه وعده »تغییر« تبدیل 
کستر شد. در لیبی، پس از سقوط قذافی، سرزمینی  به خا
که زمانی ثروتمند و آرام بود، غرق در جنگ داخلی و آوارگی 
شد. با چشم خود دیدیم که وقتی ریشه‌ها را می‌زنند، دیگر 
چیزی از کشور و مردمش باقی نمی‌ماند و نمی‌خواستیم 
ایران عزیزمان هم سرنوشتی مثل آن سرزمین‌ها پیدا کند.  
قوی شدیم: وقتی دیدیم به ما قطعات هواپیما هم 
نــمــی‌دهــنــد، خـــودمـــان نشستیم و پــهــپــاد و موشک 
گر یکی بزند، ‌10تا می‌خورد. آن  ساختیم تا دشمن بفهمد ا
روزها اسرائیل برای خودش ابهتی درست کرده بود. فکر 
می‌کردند هیچ‌کس حریف‌شان نیست اما نوجوان‌های 
کت‌های  هم‌سن من در غزه و لبنان با سنگ و بعد با را
، ابهت آنها را شکستند. ما دیدیم که این رژیم  دست‌ساز
چقدر توخالی است و فقط با کمک دلارهای آمریکا سر 
پا ایستاده. وقتی هــدف آنها »تغییر رژیــم ایــران« بود، 
خودشان در باتلاق جنگ‌های خودشان گیر افتادند.  
که ما زیر سخت‌ترین  ای رفیق آینده‌ من  این را بــدان 
فشارها ایستادیم تا تو امروز مجبور نباشی جلوی هیچ 
کنی. تغییر رژیم برای آنها یک پروژه  غریبه‌ای سر خم 
سیاسی بود اما برای ما »دفاع از ناموس و وطن« بود. یاد 
گر خودمان را باور داشته باشیم، بزرگ‌ترین  گرفتیم که ا
یادت  بکنند.  نمی‌توانند  غلطی  هیچ  هم  ابرقدرت‌ها 

باشد استقلال، از نان شب واجب‌تر است.

یادداشت

اسم من ایران است


