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پیشگفتار

در ایــن کتــاب بــه چرا�یــی پرداختــن بــه موضــوع مشــارکت اجتماعی بــا بحران هــای موجود 
از بی عدالتــی اجتماعــی و فقــر و اعتیــاد، و مســائلی دیگــر کــه در خــور شــأن ملــت عزیــز 
ایــران نیســت، پرداختــه می شــود. بایــد گفــت و بایــد قبول کــرد که بســیاری از این مســائل 

ناشــی از بی تفاوتــی خــود ماســت کــه به‌وجــود آمده‌انــد.
غصه هــا و مشــکلات جامعــه وقتــی کــم می شــوند کــه افــراد زیــادی دســت بــه کار شــوند 
و مســئولیت اجتماعــی خــود را بپذیرنــد. امــام صــادق g می‌فرماینــد: مومنــان در خیــر و 
تقــوا برادرنــد اگــر یکــی از آنــان دردی بکشــد دل هــای دیگــران بــه درد مــی آیــد.  )کافــی، 

ج۲، ص۱۷۵(
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ایــن کتــاب بــا الهام از آیــات قــرآن، روایــات اهل بیــت b، و تجربه های تاریخــی ملت های 
مختلــف، نشــان می‌دهــد کــه چگونــه مشــارکت عمومــی می‌توانــد جامعــه را از بحران هــا 

نجــات دهد.

دردِِ مشترکِِ نسل ما
می‌دانستیــد ۴۰٪ همســایه‌ها یکدیگــر را نمی شناســند؟ ایــن از پژوهــش دانشــگاه تهــران 
گرفتــه شــده. یــا خبــر داشتیــد ۸۷٪ مــردم معتقدنــد »کســی بــه فکــر دیگــران نیســت«؟ 
 این هم آمار نظرســنجی ایســپا اســت که از بین جامعه آماری بالا�یی اســتخراج شــده است.

ــکلات  ــه مش ــه غص ــه ۴۷ دقیق ــی روزان ــر ایران ــد ه ــن بیــن جالــب اســت بدانی حــال در ای
اجتماعــی را می خــورد، امــا فقــط ۲ دقیقــه بــرای حــل آن فکــر می کنــد یــا اقــدام می کنــد. 
لَِِ الجََسََــدِِ الواحــدِِ؟ 

ث
مِْْ کمََ� لَُُ المؤمنیــنََ فــی تََوادِّّه�

ث
چــرا؟ مگــر پیامبــر s نفرمودنــد: مََ�

ــی، ج۲، ص۱۶۶( ــد.( )کاف ــک پیکرن ــد ی ــهرورزی، مانن ــان در م )مؤمن
چو عضوی به درد آورد روزگار،

دگر عضوها را نماند قرار؟
ــی  ــای روانشناس ــی و تکنیک ه ــای دین ــان آموزه ه ــا بی ــی و ب ــات میدان ــب تجربی ــا ترکی ب
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ــود: ــه می ش ــم چگون ــما می گویی ــه ش ــاع ب اجتم
غصه‌هایتان را به نقشه عملی تبدیل کنید▪▪
با تنها ۳ نفر شروع کنید▪▪
چرخه معیوب غر زدن را بشکنید▪▪

محققــان در مطالعــه‌ای در دانشــگاه استنفــورد نشــان دادنــد وقتــی ۳ نفــر از اهالــی یــک 
محلــه شروع بــه کار جمعــی می‌کننــد، طــی ۶ مــاه، ۷۰٪ ســاکنان بــه آنهــا می‌پیوندنــد. امــا 

راز ایــن تغییر چیســت؟

داستان الهام بخش نویسنده
ــا دیــدن زباله هــای ریخته شــده،  ــه ب ســال ۱۳۹۵، در یکــی از مــحلات ســمنان، یــک طلب
به‌جــای غــر زدن، یــک گروه ۵ نفــره از همســایه‌ها تشــکیل داد و بــا پیگیری هــای مختلف از 
مــردم دیگــر و دســتگاه های اجرا�یــی توانســت در مــدت ســه ســال تحولــی در محلــه خــود 
ایجــاد کنــد کــه حتی کــودکان و ســالمندان بــرای آبــاد شــدنِِ محلــه تلاش می کردنــد. امروز 
محلــه آن هــا نــه معتــاد متجاهــر دارد، نــه زباله هــای رهاشــده، و نــه جوی‌هــای گندگرفتــه و 

بوســتان های خشــک.
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این قصه از یک سؤال ساده شروع شد:
چرا به جای گفتن »وا اسفا«، نگوییم »بیا حلش کنیم«؟

پیامبر اکرم s می فرماید:
یْْسََ بِِمُُسْْلِِمٍٍ  

َ
لَ

َ
مُُسْْلِِمِِینََ فَ

ْ
مُُورِِ الْ

ُ
 یََهْْتََمُّّ بِِأُ

الَا
صْْبََحََ 

َ
مََنْْ أَ

)وسائل الشیعه ج۱۱، ص۱۰۸(
کسی که به مشکلات مسلمین بی تفاوت باشد، مسلمان نیست.

یْْسََ بِِمُُسْْلِِمٍٍ 
َ

لَ
َ

مْْ یُُجِِبْْهُُ فَ
َ

لَ
َ

مُُسْْلِِمِِینََ فَ
ْ

لْ
َ

 یُُنََادِِی یََا لَ
ا

مََنْْ سََمِِعََ رََجُُلًا
)وسائل الشیعه ج۱۱، ص۱۰۸(

هر کس ندای کمک خواهی مسلمانی را بشنود و پاسخ ندهد، مسلمان نیست.

حالا باید از خودمان یک سؤال سخت اما ضروری بپرسیم:
آیــا شــما هــم جزو کســانی هستیــد کــه از گرانــی می نالیــد، امــا بــه همســایه نیازمنــد کمک 
نمی کنیــد؟ از آلودگــی هــوا شــکایت داریــد، امــا حتــی یــک درخــت هــم نمی کاریــد؟ از 
وضعیــت اجتماعــی موجــود رنــج می‌بریــد، امــا حاضــر نیستیــد بــا چنــد نفــر یــک اقــدام 



13 معاونت گفتمان سازی و تبلیغ

مشــترک انجــام دهیــد بی‌آن کــه در آن کار مشــترک نامــی از شــما بــرده شــود؟ آیــا به عنــوان 
یــک فعــال اجتماعــی، اقدام‌هــای اجتماعــی گروه هــای دیگــر را می بینیــد و می‌دانیــد بــا 
ایــن موازی کاری هــا و درمان هــای مقطعــی نمی تــوان بــر مشــکلات فائــق آمــد، ولــی بــاز 
هــم بــه کار انفــرادی و محدودتــان ادامــه می‌دهید و حاضــر نیستید در کارتــان تغییر ایجاد 
کنیــد و افــراد جدیــد را وارد میــدان کنیــد و بــا افــراد جدیــد دیــگری همــکاری هدفمنــدی را 

کنید؟ شروع 
امــا بگذریــم، مــن هــم نمی خواهــم در ایــن نیمه شــب ماننــد خیلــی از کتاب هــای دیگــر 
شــعاری بدهــم و بــدون راهــکار، در پایــان کتابــم بنویســم »و العاقبــة للمتقیــن« بلکــه 
می خواهــم در پایــان، آن متقــی برنــده را معرفــی کنــم. کــه امیــدوارم تــو باشــی. در ایــن 

ــم. ــم کاری را شروع کنی ــا ه ــا ب ــوم ت ــدم می ش ــما هم ق ــا ش ــن ب ــفرِِ تحول‌آفری س

دعوت به ماجراجویی
ایــن کتــاب بــرای کســانی نوشــته شــده کــه از حــرف زدن خســته شــده‌اند و می خواهنــد 

تاریخ ســاز باشــند. حاضرنــد اولیــن قــدم را بردارنــد.
ــا را ــد دنی ــه می خواه ــد ک ــی بدهی ــت کس ــه دس ــت، آن را ب ــد اس ــک امی ــاب نارنج ــن کت  ای
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 تغییر دهد.تصویر این صحنه را مجسم کنید:
ــاد،  ــی، اعتی ــی، خودکش ــوا و بی عدالت ــی ه ــی، آلودگ ــاری از گران ــا اخب ــح ب ــر صب ــردی ه م
ــد، در  ــه می کنن ــش گل ــا همکاران ــود، ب ــدار می ش ــواب بی ــونت و ... از خ ــتلاس، خش اخ
ــواب  ــگام خ ــا هن ــد، ام ــر می‌زن ــذارد و غ ــت می گ ــد و پس ــعار می‌ده ــازی ش ــای مج فض
همــان اخبــار را بــا غصــه‌ای مضاعــف مرور می کنــد تــا چشــمانش گــرم شــود و بــه خــواب 

برود تــا بقیــه داســتان را در خــواب دنبــال کنــد.
ایــن کتــاب را بــرای همــان لحظــه ای نوشــته‌ام کــه او از خــود می‌پرســید: آیــا راهــی غیــر از 

غصــه خــوردن وجــود دارد؟
یــک آمــار دیگــر هــم در این جــا بــه شــما کــه می خواهــی تغییــر دهنــده‌ی آینــده باشــی، 

عــرض کنــم تــا بدانــی:
پژوهــش مرکــز افکارســنجی دانشــجویان ایــران در ســال ۱۴۰۲ می گویــد: ۶۸٪ مــردم 

مشــکلات را می بیننــد، امــا فقــط ۱۲٪ بــرای حــل آن اقــدام می‌کننــد.
ســؤال این جاســت: مگــر در ایــن ســال ها مــا مــردم بی مســئولیتی بودیــم؟ پــس این همــه 

افتخــار و فتــح و پیروزی را چــه کســی بــه وجود آورده اســت؟
استاد مطهری در کتاب »عدل الهی« می نویسد:
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آنــگاه کــه ظلمــی گســترده می شــود، نــه بــه خاطــر شــرارت ظالمــان، کــه بــه خاطــر ســکوت 
مظلومــان اســت. بایــد بــه ایــن جملــه فکــر کــرد مخصــوصاً در ســحرگاهان.

پــس ایــن پارادوکــس پیروزی هــای قبلــی و دردهــای فعلــی و زخم هــای برجای مانــده 
ــت؟ چیس

کجایند مردم پای کار؟
ــی  ــی وقت ــه اجتماع ــر داد. غص ــات گام دوم تغیی ــد در ادبی ــوردن را بای ــه خ ــاختار غص س

ــه: ــت ک ــمند اس ارزش
همدلانه باشد نه تحقیرآمیز▪▪
مسئولیت‌پذیر باشد نه منتظر معجزه▪▪
تبدیل‌پذیر به اقدام باشد▪▪
حرکت‌دهنده باشد نه منفعل‌کننده▪▪
امیدبخش باشد نه مأیوس‌کننده▪▪
تغییردهنده باشد نه مجبورکننده به پذیرش وضع موجود▪▪

ــی و  ــئولیت جمع ــاس مس ــه احس ــردی ب ــه ف ــد از غص ــت. بای ــو در انداخ ــی ن ــد طرح بای
ــید. ــم‌دردان رس ــا�یی ه شناس
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باید از اقدامات پراکنده به الگوهای تاریخی و کشف فرمول های موفق رسید.
باید از انتظار معجزه به مهندسی اجتماعی و طراحی پروژه های خرد دست پیدا کرد،

و از سخنرانی به گفتمان سازی و تولید محتوای اثرگذار تغییر گفتار داد.
و باید از آرزو کردن به حرکت دست زد.

معجزه را باید ساخت؛ دیگر معجزه نازل نمی شود.

مخاطب این کتاب چه کسانی هستند؟
مخاطــب ویــژه ایــن کتــاب کســانی هستنــد کــه از تکــرار شــعارها خســته شــده‌اند، فعالان 
خاموشــی کــه می خواهنــد عمــل کننــد امــا نمی‌داننــد چگونــه، مدیــران دلســوزی کــه بــه 

دنبــال الگــوی مردمی ســازی پروژه هــا هستنــد.

این کتاب برای کسی نوشته شده که می‌داند گلایه کردن پایان راه نیست، 
اما نمی‌داند شروع راه کجاست.
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کلام آخر
چگونه این کتاب را بخوانیم؟ من به شما پیشنهاد می کنم گزینه ۲ را انتخاب کنید:

	1 مطالعه فردی.
تشکیل حلقه‌های بحث ۳ نفره.2	
اجرای یک پروژه آزمایشی.3	

هشدار
اگــر تنهــا می خواهــی بــرای افزایــش معلوماتــت ایــن کتــاب را بخوانــی، ایــن کتــاب بــرای 

تــو نیســت.
ومُُوا لِِلَّهِ )سبأ:۴۶(

ُ
ن تََقُ

َ
م بِِوََاحِِدََةٍٍ أَ

ُ
کُ

ُ
عِِظُ

َ
لْْ إِِنَّّمََا أَ

ُ
قُ

بگو: تنها یک پند می‌دهم؛ که برای خدا قیام کنید.
پـــایـــان
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بخش اول: غصه های فردی یا مسئولیت اجتماعی

تنها غصه خوردن کاری را از پیش نمی برد. در آیه‌ای از قرآن، پروردگار می فرماید:
وََى )سوره مائده؛ آیه ۲(

ْ
بِِرِّّ وََالتَّّقْ

ْ
ى الْ

َ
وََتََعََاوََنُُوا عََلَ

در کارهای نیک با هم همکاری کنید.
خوب، تعاون چیست و ترجمه عملی آن چگونه تحقق پیدا می کند؟

و در روایتی از امیر سخن، مولا امام علی g آمده است که می فرماید:
»مردم را به کار نیک دعوت کن و خود پیشگام باش.« )نهج البلاغه خطبه 103(

رِّّ و تقــوا کــه نــوع مواجهــه بــا آن می شــود  الگوهــای رفتــاری موجــود در جامعــه میشــود ب�
تعــاون و همــکاری ، لــذا دنبــال تفســیر و بــازی بــا کلمــه هــا نگردیــم.
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الگوهای رفتاری در جامعه: قربانی، شاکی، سازنده
در تحلیــل ســه گانه رفتارهــای اجتماعــی درمی یابیــم کــه چنــد الگــو همیشــه دارد تکــرار 

می شــود:
الــف( الگــوی »قربانــی«، انســان‌ها�یی را معرفــی می کنــد کــه کاملاً منفعــل هستنــد و بعد 

از مرگشــان در تاریــخ محــو می شــوند.
ویژگی این افراد گفتن این جمله است:

»من نمی توانم تغییری ایجاد کنم«
و تکیــه دائمی شــان بــه دولــت و نهادهــا اســت، کــه بایــد بــه آن بیچاره هــا گفــت: خــدا 

شــما را رحمــت کنــد.
ب( الگــوی بعــدی، الگــوی »شــاکی« اســت. آن هــا کســانی هستنــد کــه غالــباً منفی نگرنــد 

ــد: و می گوین
»همه چیز خراب است، ولی من چه کار می توانم بکنم؟«

علت ریشه‌ای این کلام، ترس از شکست است )سندروم »چه فایده که ...«(.
ای کاش این خدا بیامرزها هم این آیه شریفه را شنیده بودند که خداوند می فرماید:

سِِهِِمْْ )رعد: ۱۱(
ُ

نْْفُ
َ
رُُِیِّوا مََا بِِأَ

َ
ى یُُغَ وْْمٍٍ حَََتَّ

َ
رُُِیِّ مََا بِِقَ

َ
 یُُغَ

الَا
إَِِنَّ الَلَّهَ 
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ج( الگوی بعدی، »سازندگان« هستند که عجب الگوی فاخری هستند!
ایشان مسئولیت پذیرند و برای تغییر همیشه آماده‌اند.

چقــدر کــم هستنــد. امــا یقیــناً ایــن کم هــا می تواننــد بر مشــکلات زیــادی بخروشــند، اگــر... 
کــه باشــد بــرای بعــد خواهــم گفت.

گاهــی یــک زن خانــه‌داری کــه بــا تشــکیل گروهــی ســاده و کوچــک، مشــکل زباله‌دان هــای 
یــک کوچــه را حــل می کنــد، از قلدرانــی کــه نام خــود را »مرد« گذاشــته بودند و در ســوراخی 
کــز کرده‌انــد و بــه شــرایط عــادی زندگــی شــخصی خــود راضــی شــده‌اند و کلاه خودشــان را 

محکــم گرفته‌انــد تــا بــاد نبــرد، هــزار بــار بهتر اســت.
قلدرانــی کــه اگــر بــرای کســی اتفاقــی بیفتــد بــا خــود میگوینــد خــدا کمکش کنــد ، بــی آنکه 
توجــه کنــد کــه خــدا بــا دســت هــای او میخواهــد بــه دیگــران کمــک کند ولــی او دســتانش 

را در جیــب کــرده و نمیخواهــد بــرای خــدا بکارشــان گیرد .
که باید به آن ها یادآور شویم آن روزی را که پیامبر فرمودند:

»اگر قیامت برپا شود و نهالی در دست دارید، آن را بکارید.«
 )جامع احادیث شیعه، ج ۱۸، ص ۴۳۱(

یعنی همه دست ها خالی ست. تو می خواهی چه کار کنی؟
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اســاساً بایــد هــم بــرای صاحبــان دســت های خالــی و هــم آن‌ها�یــی کــه ایــن دســت ها را 
می بیننــد و بــرای پــر کردنشــان کاری نمی کننــد، غصــه خــورد.

تشخیص الگوهای رفتاری: پرسشنامه ارزیابی
ــما  ــه ش ــاری ب ــای رفت ــخیص الگوه ــرای تش ــاده‌ای را ب ــی س ــنامه ارزیاب ــا پرسش در این ج

پیشــنهاد می کنــم
تا هم بدانی خودت کجا هستی و هم روحیه دیگران را تشخیص دهی:

سؤال اول: وقتی مشکلی در محله می‌بینید، معمولاً کدام اقدام را انجام می‌دهید؟
الف( با دوستانتان در موردش گله می کنید

ب( به مسئولان گزارش می‌دهید
ج( حداقل یک پیشنهاد عملی دارید

سؤال دوم: واکنش شما به این جمله چیست:
»مشــکلات جامعــه بســیار پیچیده تــر از آن اســت کــه افــراد عــادی بتواننــد تغیــیری ایجاد 

» کنند
الف( کاملاً موافقم
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ب( تا حدی موافقم
ج( مخالفم و مثال های نقض دارم

تحلیل نتایج:
پاسخ های بیشتر »الف«: الگوی قربانی هستند.

پاسخ های بیشتر »ب«: الگوی شاکی را نشان می‌دهد.
پاســخ های بیشــتر »ج«: الگــوی ســازنده و قابــل اعتمــاد کــه می‌شــود روی آن هــا حســاب 

بــاز کــرد.

راهکارهای عملی برای تغییر الگوها
اما راهکارهای عملی برای تغییر الگو چیست؟

برای افراد دارای الگوی قربانی باید بیشتر از همه وقت بگذاریم.
مــثلاً شــاید لازم باشــد از ســاده‌ترین تمریــن مثــل این‌کــه هــر روز یــک کار بســیار کوچــک 
ــرای افــراد دارای الگــوی شــاکی، تکنیــک  ــا ب ــم. ی ــد، شروع کنی ــرای دیگــران انجــام دهن ب

»تبدیــل شــکایت بــه پیشــنهاد« را پیــش بگیریــم.
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مثلاً بگویید:
»حالا که درد را شناسا�یی کرده‌اید، راهکارتان برای حل آن چیست؟«

اگر وارد ارائه راهکار شدند، باید او را به انجام راهکار خودش دعوت کنیم.
در این صورت افراد دو واکنش نشان می‌دهند:

یــا قبــول می کننــد: پــس از الگــوی شــاکی خــارج شــده و بــه الگــوی ســازنده ارتقــا پیــدا 
می کننــد.

یا قبول نمی کنند: به الگوی قربانی سقوط می کنند.
همچنیــن بــرای افــراد دارای الگــوی ســازنده، از آن هــا بخواهیــد در چالشــی، ســه نفر جدید 

را بــه حلقــه خــود اضافــه کنند.
اگر بپذیرند، دارای روحیه کار جمعی و دغدغه واقعی هستند.

و الا این افراد دارای روحیه تک محوری هستند، اما از الگوی سازنده خارج نمی شوند.
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بخش دوم: دعوت به عمل

غصه دیگران، مرهم غصه خودت
اگر می خواهی غصه هایت کم شود، به غصه های دیگران نیز بیندیش.

اگر نمی توانی تمام تاریکی های جهان را از بین ببری، لااقل یک شمع روشن کن.
پــس چــاره‌ای نیســت بــرای درمــان دردهــا، جــز اینکــه وارد میــدان شــوی و گوشــه‌ای از کار 

را بــر عهــده بگــیری.
اما از کجا باید شروع کنی؟
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با هم بودن، اصل حل مشکلات

اگــر می شــد به تنها�یــی کار کــرد، از صــدر اسلام تاکنــون این همــه هزینــه بــرای بــه میــدان 
آوردن مــردم نمی شــد.

پــس لازم اســت ذهــن خــود را از تنهــا فکــر کــردن و تنهــا اقــدام کــردن خالــی کنــی و بــه 
ــد. ــاری دهن ــو را ی ــد ت ــه می توانن ــردی ک ــی بگ ــال هم‌دردها�ی دنب

راهی برای تبدیل نگرانی به اقدام
راهنمــای عملــی بــرای تبدیــل نگرانــی بــه اقــدام مؤثــر را در ایــن فصــل عرض خواهــم کرد 

تــا ثابــت کنیــم تغییــرات بزرگ، از اقدامــات کوچــکِِ افــراد عــادی آغاز می شــود.
لذا لازم است در این آیه تفکر کنی:

 )مدثر؛۳۸( 
ٌ

سََبََتْْ رََهِِینََةٌ
َ

سٍٍ بِِمََا کَ
ْ

ُلُّ نََفْ
ُ

کُ
 هر کس در گرو اعمال خویش است.

حتــماً می‌دانیــد کــه کمــک بــه دیگــران واجــب کفا�یــی اســت؛ یعنــی اگــر افــرادی در حــد 
کفایــت بــه آن اقــدام کننــد، از بقیــه ســاقط می شــود.

امــا نکتــه ایــن اســت: آیــا بــا توجــه بــه شــرایط جامعــه، می توانیــم بگوییــم به حــد کفایت 
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رســیده‌ایم؟
ایــن موضــوع، یــا همــه موضوعاتــی کــه اکنــون در ذهــن شماســت و جزو  بــرای 

کرده‌ایــم؟ عمــل  واجب هــا  ایــن  بــه  آیــا  اســت،  دغدغه هایتــان 
ــر کــرده اســت مــا  ــرای هــر موضوعــی کــه الان ذهــن شــما را درگی ــر ، ب ــد بگوییــم خی بای

کنشــگر و دغدغــه منــد بــه حــد کفایــت نداریــم پــس همــه مــا گناهکاریــم.

اولین گام های عملی
خوب، تو می توانی چه کاری را شروع کنی؟

بیــا در توانا�یی هــا، امکانــات، و داشــته ها�یی کــه اگــر بــه کار بگــیری، بــه معیشــت و اقتصاد 
خــود و خانــواده‌ات آســیبی نمی‌زنــد، نــگاه کن.

بیا مهارت های شخصی‌ات را به خدمت جمعی تبدیل کن.
مــثلاً کمــک بــه همســایه ســالخورده در خریــد مایحتــاج روزانــه، از تــو وقتــی و ســرمایه‌ای 

نمی بــرد.
یا آموزش رایگان خیاطی، دوخت لباس، یا کمک درسی برای ایتام.

آموزش آشپزی به زنان سرپرست خانوار.
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نویسندگی و تولید محتوای آموزشی رایگان برای رونق کسب‌وکارهای نوپا.
حتی سرویس کولر خانه مادران شهدا و کلی اقدام دیگر که در توان تو هست...

اما باید بدانی یک دست صدا ندارد.
ــت  ــزه‌ات را از دس ــوی، انگی ــته می ش ــی خس ــد از مدت ــی، بع ــا کار کن ــی تنه ــر بخواه اگ
می‌دهــی، یــا مــورد اصابــت تیرهــای ناجوانمردانــه و غفلت‌آلــود شــیطان قــرار می گــیری؛
ــای  ــی درده ــو نمی توان ــدارد و ت ــده ن ــن کار فای ــد ای ــو می‌گوی ــه ت ــه ب ــیطانی ک ــان ش هم

ــی. ــان کن ــه را درم جامع
بهترین کار این است که تو دارای یک گروه کوچک باشی.

طرح »تو و سه تا«
حــالا می خواهــم بهتریــن فنــاوری روز دنیــا را بــرای کاهــش دردهــا و آرامــش روح بــه تــو 

پیشــنهاد بدهــم:
طرحی برای برون‌رفت از تمام مشکلات کوچه، محله، شهر، استان و کشور.

ســه تــا درد، ســه تــا دغدغه منــد، ســه تــا برنامــه، ســه تــا اقــدام و در نهایــت، ســه تــا حــل 
. مسئله
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ــای  ــم چالش ه ــوز ه ــات، هن ــاوری و ارتباط ــرفت های فن ــود پیش ــا وج ــای امروز، ب در دنی
زیــادی در جوامــع وجــود دارد. ایــن چالش هــا می‌تواننــد بــه شــکل دردهــای اجتماعــی، 
ــن  ــا ای ــه ب ــرای مقابل ــن راه ب ــه بهتری ــد ک ــا می‌دانی ــا آی ــد. ام ــی بروز کنن ــادی و روان اقتص

مشــکلات، تشــکیل یــک گروه کوچــک و متعهــد اســت؟ 

سه تا درد
1. تنها�یــی و انزوا: بســیاری از افــراد بــه دلیــل مشــغله‌های روزمــره و فشــارهای اجتماعــی 

ــی می کننــد. احســاس تنها�ی
2. فقــر و نابــرابری: نابرابری‌هــای اقتصــادی و اجتماعــی می توانــد بــه ایجــاد تنــش و 

ــود. ــر ش ــه منج ــدی در جامع ناامی
3. مشــکلات روانــی: اســترس، اضطــراب و افســردگی به عنوان مشــکلاتی شــایع در جوامع 

امروزی، نیــاز بــه توجــه و درمــان دارند.

سه تا دغدغه مند 
لازم داریــم مثــل شــما  کــه الان عــزم کــردی یــه کاری کنــی ، چنــد نفــر دیگــه هــم داشــته 
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ــد در  ــه بتوان ــتی ک ــی هس ــم تیم ــردن ه ــدا ک ــرای پی ــر ب ــن نف ــما بهتری ــود ش ــیم . خ باش
 کنــار شــما بایســتد و شــمارا همراهــی و کمــک کنــد . اگــر کار تیمــی کنــی مفیــد هســتی

و الا معلوم نیست کارت چقدر موثر و ادامه دار باشد . 

سه تا برنامه
جغرافیــای مشــخص . هــدف کوچــک ولی درســت و روشــن . زمان بنــدی تمــام اقدامات 

از جلســه تا میــدان کار .

سه تا اقدام
شــناخت مجموعــه هــا و گروه هــای موجــود . برقــراری ارتبــاط بــا آنهــا . اســتفاده از ابــزار 

هنــر و رســانه 

سه تا حل مسئله
ــا  ــم ه ــه غ ــان دادن ب ــه . پای ــاب آوری جامع ــش ت ــتی . افزای ــم زیس ــگ ه ــج فرهن  تروی

 غصه ها
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یک راز مهم
یــک نکتــه مهــم: می‌دانســتی لزوماً نیــاز نیســت دردی کــه انتخــاب می کنــی، یــک مســئله 

اجرا�یی باشــد؟
اینجا می خواهم یک راز را برایت فاش کنم:

اگــر بتوانــی بــرای آن برنامــه‌ریزی کنــی، خیلــی سریع تــر، دقیق تــر و بهتــر، بــا تعداد بیشــتری 
از افــراد، می توانــی آن مســئله را حــل کنــی.



ــو  ــه ت ــش روح ب ــا و آرام ــش درده ــرای کاه ــا را ب ــاوری روز دنی ــن فن ــم بهتری ــالا می خواه ح
پیشــنهاد بدهــم: طرحــی بــرای برون‌رفــت از تمــام مشــکلات کوچــه، محله، شــهر، اســتان 
و کشــور. ســه تــا درد، ســه تــا دغدغه منــد، ســه تــا برنامــه، ســه تــا اقــدام و در نهایــت، ســه 

تــا حــل مســئله.
ــای  ــم چالش ه ــوز ه ــات، هن ــاوری و ارتباط ــرفت های فن ــود پیش ــا وج ــای امروز، ب در دنی
زیــادی در جوامــع وجــود دارد. ایــن چالش هــا می‌تواننــد بــه شــکل دردهــای اجتماعــی، 

اقتصــادی و روانــی بروز کننــد.
امــا آیــا می‌دانیــد کــه بهتریــن راه بــرای مقابلــه بــا ایــن مشــکلات، تشــکیل یــک گروه کوچــک 

سـت؟ و متعهد اـ

طــــرح »تـــو و ســــه تــــا«



ــارهای  ــره و فش ــغله های روزم ــل مش ــه دلی ــراد ب ــیاری از اف ــی و انزوا: بس تنها�ی
ــد. ــی می کنن ــاس تنها�ی ــی احس اجتماع

فقــر و نابــرابری: نابرابری‌هــای اقتصــادی و اجتماعــی می توانــد بــه ایجــاد تنــش و 
ناامیــدی در جامعــه منجر شــود.

مشــکلات روانــی: اســترس، اضطــراب و افســردگی به عنوان مشــکلاتی شــایع در 
جوامــع امروزی، نیــاز بــه توجــه و درمــان دارند.

لازم داریــم مثــل شــما  کــه الان عــزم کــردی یک کاری کنــی ، چند نفر دیگه هم داشــته 
باشــیم . خــود شــما بهتریــن نفــر بــرای پیــدا کــردن هــم تیمــی هســتی کــه بتوانــد در 
 کنــار شــما بایســتد و شــمارا همراهــی و کمــک کنــد . اگــر کار تیمــی کنــی مفید هســتی

و الا معلوم نیست کارت چقدر موثر و ادامه دار باشد . 

ســــــه تـــــا درد

سه تا دغدغه‌مند 

1

2

۳



جغرافیای مشخص
هدف کوچک ولی درست و روشن

زمان بندی تمام اقدامات
)از جلسه تا میدان کار (

شناخت مجموعه ها و گروه های 
موجود

 برقراری ارتباط با آنها 
استفاده از ابزار هنر و رسانه 

ترویج فرهنگ هم زیستی                 افزایش تاب آوری جامعه 
پایان دادن به غم ها و  غصه ها

11

1

2
2

2

۳
۳

۳

ســـــه تـــا اقــــدامســـه تـــا بــرنــامـــه

سه تا حل مسئله



یک راز مُُـــــهم
می‌دانستی لزوماً نیاز نیست دردی که انتخاب می کنی، یک مسئله اجرا�یی باشد؟

اینجا می خواهم یک راز را برایت فاش کنم:
اگر بتوانی برای آن برنامه‌ریزی کنی، خیلی سریعتر، دقیق تر و بهتر، با تعداد بیشتری از 

افراد، می توانی آن مسئله را حل کنی.
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بخش سوم: تبیین؛ سلاح خاموش تغییر 

وقتی توضیح دادن خودش یک اقدام است 
آن راز ایــن اســت کــه تــا وقتــی درد جامعــه را درســت توضیــح ندهیــم، کســی بــرای درمــان 

اقــدام نمی کنــد.
چــرا تبییــن مهــم اســت؟ بگذاریــد دوبــاره توجــه شــما را بــه آمــاری کــه اولِِ بحــث خدمــت 
شــما بیــان کــردم، جلــب کنــم، ایــن آمــار هشــداردهنده شــما را بــه چــه فــکری فرو می برد؟

می‌دانستیــد ۷۳٪ مــردم مشــکلات را می بیننــد، امــا فقــط ۱۲٪ می‌داننــد چگونــه می تواننــد 
کمــک کنند؟ )منبع: پژوهشــکده علــوم اجتماعی تهــران، ۱۴۰۲(
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در حدیث نورانی از مولای متقیان امام علیg آمده است:
الناسُُ أعداءُُ ما جهلوا  )نهج البلاغه، حکمت172(

 مردم دشمن چیزی هستند که نمی شناسند.
وقتــی فــرد توانا�یی هــای خــودش را نمی شناســد و نمی‌دانــد چطــور می توانــد آن توانا�یــی 
را بــرای حــل مشــکل فــرد دیــگری بــه کار بگیرد، شــما را دائــماً بــا ) نمی شــود. نمی توانیم. 
وظیفــه مــا نیســت. پــس دولــت می خواهــد چــه کنــد. نمی‌گذارنــد و... ( ایــن جــملات 

قدیمــی و منســوخ شــده رو بــه‌رو می کننــد و انرژی تــان را می گیرنــد.
بــرای اینکــه بتوانــی بــر آن‌هــا پیــروز شــوی، بهتــر اســت چنــد الگــوی موفــق در جیبــت 
داشــته باشــی تــا بــا اســتفاده از آن و تبدیــل مفاهیــم پیچیــده به شــعارهای ســاده بتوانی 

گارد آن‌هــا را بشــکنی.
اما این را بدانیم که همه‌چیز به ارائه الگوی موفق تمام نمی‌شود.

ــه  ــود دارد: لای ــود، وج ــا وارد کار ش ــی ت ــع کن ــردی را قان ــی ف ــه بتوان ــرای اینک ــی ب لایه ها�ی
احساســی، لایــه منطقــی،  لایــه عملــی

همان طــور کــه پزشــک قبــل از درمــان، بیمــاری را تشــخیص می‌دهــد، مــا هــم بایــد قبــل 
از اقــدام، مشــکل را بــرای جامعــه تشریــح کنیم.
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تبیین درست مانند نورافکنی است که راه را برای اقدام جمعی روشن می کند.
حََسََنََةِِ )نحل؛۱۲۵( 

ْ
ةِِ الْ

َ
مََوْْعِِظَ

ْ
مََةِِ وََالْ

ْ
حِِکْ

ْ
ى سََبِِیلِِ رََبِّّکََ بِِالْ

َ
ادْْعُُ إِِلَ

 با حکمت و اندرز نیکو به راه پروردگارت دعوت کن.
تبییــن، پــل بیــن »غصــه خــوردن« و »اقــدام کــردن« اســت. ایــن فصــل بــه خواننــدگان 
می‌آمــوزد کــه چگونــه حقایــق را چنــان بیــان کننــد کــه دیگــران نتواننــد بی تفــاوت بمانند.

تبییــن و گفتمان ســازی سلاح نامرئــی تغییــرات اجتماعــی هستنــد کــه راهنمــای عملــی 
تبدیــل مفاهیــم کتــاب بــه گفتمــان جــاری جامعــه را برعهــده دارنــد. بــرای همیــن خاطــر 

ــر از خــودِِ عمــل اســت. تبییــن مهم ت
به این روایت مهم از امام صادقg توجه کنید:

وابِِسُُ  )تحف العقول، ص356(
َلَّ

یهِِ ال
َ

لعالِِمُُ بِِزََمانِِهِِ لا تََهجُُمُُ عََلَ
َ
اَ

کسی که زمانه‌اش را بشناسد، مشکلات بر او هجوم نمی‌آورند.
آمارهــا نشــان می‌دهــد: ۸۳٪ مــردم حاضرنــد در کارهــای جمعــی مشــارکت کننــد، اگــر علــت 

آن را دقیــقاً بداننــد. )پژوهــش دانشــگاه هــاروارد، ۲۰۲۳(
ــکار  ــد و دارای راه ــن باش ــد آفری ــد، امی ــده باش ــه حرکت‌دهن ــت ک ــوب آن اس ــن خ تبیی

ــد. ــی باش اجرا�ی



در اینجا به طور مختصر الگوی چهارمرحله‌ای تبیین مؤثر را خدمتتان عرض می کنم

الگوی چهار مرحله‌ای تبیین مؤثر

 مرحله یک: شـــــکستـــــن تابـــــوهـــــا

 مرحله دو: تصویــــرســــازی مـــــغـــــزی

 مرحله سه: ایجاد گفتمان چرخشی

 مرحله چهار: تـــبـــدیـــل بــــــــه نـــمــــــــاد

یعنی به جای گفتن »مردم بی‌تفاوتند«، بگویند: ۹۰٪ همسایه های ما حاضرند ۳۰ دقیقه 
در ماه برای محله وقت بگذارند. )آمار ثبت شده پژوهش محلی در منطقه ۵ تهران در سال ۱۴۰۲(

یعنی تبدیل آمار به تصویر و قابل دیدن.

یعنی همان طرح پرسش در فضای مجازی. مثلاً این سؤال: »به نظر شما چرا بعضی 
محله ها تمیزترند؟ آیا ساکنانشان مسئولیت پذیرترند یا سیستم مدیریتی بهتری دارند؟«

یعنی الگوی رفتاری خوب مردم، داشته های تاریخی اثربخش، چهره های ماندگار محله 
را به یک الگوی شاخص تبدیل و معرفی کنیم.
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غلبه بر بهانه ها و آغاز اقدام
ــه  ــرای توجی ــا ب ــه م ــت ک ــی اس ــد، بهانه ها�ی ــف می کن ــتر کار را متوق ــه بیش ــیزی ک آن چ

خودمــان درستشــان می کنیــم.
در اینجا چند بهانه و پاسخ آن را عرض می کنم.

ــی  ــدارم! کس ــی ن ــدرت مال ــه ق ــن ک ــه می گویند:»م ــنوید ک ــردم می ش ــن م ــما در بی ش
همراهــی نمی‌کنــد! تأثــیری نــدارد!«

پاســخش را این طــور بدهیــد: »خدمــت فقــط پــول نیســت. یــک ســاعت آمــوزش رایــگان 
= ۱۰۰ برابــر ارزش مــادی آن.«

از »اقدام انفرادی جمعپذیر« شروع کنید.
معجزه قطرات باران را ببینید.

:s حدیث پیامبر
کمترین کمک را دست کم نگیرید، حتی نصف خرما باشد.

:g جمله‌ای از امام علی
ناتوان کسی است که از کمک کردن ناتوان باشد. )نهج البلاغه، حکمت12(
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داستان واقعی:
زنی که با بافتنی هایش برای کودکان بیمار پتو می بافت.

ابتدا خودت اقدام کن، دیگران خواهند پیوست.
ــه او  ــر ب ــاه، ۱۰ نف ــک م ــد از ی ــی‌زد و بع ــارو م ــارک را ج ــا پ ــر روز تنه ــه ه ــردی ک ــال: م مث

پیوستنــد.
اگــر فقــط ۱٪ از مــردم یــک شــهر )مــثلاً ۱۰۰۰ نفــر در شــهری ۱۰۰ هــزار نــفری( روزی یــک کار 

کوچــک انجــام دهنــد:
۱ ماه = ۳۰,۰۰۰ عمل خیر

۱ سال= ۳۶۵,۰۰۰ تغییر کوچک
۵ سال= دگرگونی و اصلاح فرهنگ شهر

پس بیا همین امروز این سه گام را بردارید:
۱( یــک مشــکل کوچــک در ۱۰۰ مــتری خانه‌تــان را شناســا�یی کنیــد و در رابطــه‌اش بــا ســه 

نفــر صحبــت کنیــد.
۲( اولین اقدام ممکن را انجام دهید؛

حتــی بــه انــدازه نصــب یــک پوســتر بــر درب مــنزل خودتــان و آن ســه نفــر که قبــول کردند 
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بــا شــما تیم تشــکیل دهنــد و کمــک کنند.
۳( بــا هــم بنشینیــد و بــرای حــل ریشــه‌ای آن مســئله فکــر کنیــد و ببینیــد بــرای دیگــران 

ــرد. ــف ک ــوان تعری ــی را می ت ــه نقش ها�ی چ
از خانم های خانه‌دار تا دانش‌آموزان و کاسب‌ها و ...

پیامبر اکرم rفرمودند:
یْْسََ بِِمُُسْْلِِمٍٍ«

َ
لَ

َ
مُُسْْلِِمِِینََ فَ

ْ
مُُورِِ الْ

ُ
 یََهْْتََُمُّ بِِأُ

الَا
صْْبََحََ وََ 

َ
»مََنْْ أَ

هر کس صبح کند و دغدغه مسلمین را نداشته باشد، مسلمان نیست.
)وسائل الشیعه، ج۱۱، ص۱۰۸(
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پنج الگوی موفق اقدام جمعی
در پایــان ذهــن شــما را بــه فکــر کــردن دربــاره چنــد الگــو دعــوت میکنــم و امیــدوارم بــا 
ــا الهــام گــیری از ایــده هــای ســاده فعالیــت هــای  مطالعــه کتــاب ارزان ســاده شــیرین ب
اجتماعــی هــر چــه زودتــر در راســتای کاهــش درد هــای جامعــه گام بــرداری . مــا هــم بــرای 

رونــق میــدان شــما حاضریــم کمکتــان کنیــم .
الگوی ۱: پدران محله

تجربــه ژاپنــی کــه گروهــی از مــردان بازنشســته به طــور داوطلبانــه امنیــت و نظافــت محله 
را بــر عهــده می گیرنــد.

حالا شما دنبال جوانان محله باش.
الگوی ۲: همیاران سلامت روان

تجربه‌ای در کانادا که به آموزش عمومی برای کمک اولیه روان‌شناختی پرداختند.
حالا شما این کار را در آپارتمان یا مسجد محله انجام بده.

الگوی ۳: بانک زمان
در ایتالیا که سیستم مبادله خدمات بدون پول را در بین خود رواج داده‌اند.

حــالا شــما یــک ســاعت کامپیوتــر آمــوزش می‌دهیــد و در مقابــل یــک ســاعت نقاشــی یاد 
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ــد. می گیری
الگوی ۴: شهروند-خبرنگار

تجربه هند که گزارشگری مردمی از مشکلات محله را انجام می‌دادند.
حــالا شــما ایجــاد کانــال‌ محلــی در پیام‌رســان های داخلــی را شروع کــن و مــردم را در آن بــه 

بیــان مشــکلات همــراه بــا ارائــه راهکار دعــوت کن.
الگوی ۵: همسایه های سبز

آلمــان، کــه گروه هــای محافظــت از محیــط زیســت محلــه را راه انداختند و خودشــان برای 
محیــط زیســت محلــه تصمیــم می گیرند.

حــالا شــما از بیــن جوانــان محلــه یــک گروه راه بینــداز تــا بــرای تقویــت محیــط زیســت و 
حفــظ آن و مدیریــت آن برنامــه‌ریزی کننــد.

ــران  ــای ای ــتر از آن، در جای ج ــات و بیش ــن اقدام ــی از ای ــت خیل ــر اس ــه ذک ــه لازم ب البت
ــت. ــام اس ــال انج ــردم در ح ــط م ــان توس عزیزم

امــا مــن از مدل هــای خــارج از کشــور مثــال زدم تــا ببینیــد در کشــورها�یی بــا تمدنــی کــه 
نمی تواننــد از آن به‌انــدازه مــا افتخــار کننــد، مــردم دارنــد ایــن کارهــا را انجــام می‌دهنــد.

آن‌وقت ما در ایران، با تمدنی کهن، نمی توانیم؟!؟
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همین الان اگر اراده حرکت نکنی، تنها می مانی و غصه ها هر روز بیشتر می شود.
همیــن حــالا گوشــی را بــردار و بــه یــک نفــر کــه می‌دانــی دغدغه‌هــای مشــترک داری، پیــام 

بده.




