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می گفـــت همـــه جـــا پرشـــده از ایـــن کتاب هـــای روانشناســـی زرد! بی علـــت 
هـــم نیســـت! خـــوب می فروشـــد و مشـــتری دارد و بعـــد بـــه فروشـــنده 

اعتـــراض کرد که چـــرا نام این بخش را گذاشـــته اند روانشناســـی؟ 
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»زندگی خود را دوباره بیافرینیم«
این کتاب، یک روان‌درمانی فردی بر اساس رویکرد 
طـــرح‌واره‌ درمانی اســـت. رویکرد طـــرح‌واره‌‌ درمانی 
یک چیزی بین روانکاوی و درمان شـــناختی-رفتاری 
اســـت، یعنی ترکیبـــی از جراحی ســـبک و دارو! این 
کتـــاب، یـــک کتـــاب خودیـــاری علمـــی اســـت! در 
صفحات اول توضیحات و آزمون‌هایی وجود دارد تا 
بتوانیـــد انتخاب کنید که کـــدام بخش از کتاب برای 
شـــما مناسب است! هشـــدار: اگر فکر می‌‌کنید در 
حال حاضر مســـأله‌‌ای ندارید که بخواهید به سراغ 

روان‌درمانـــی بروید، ســـراغ این کتـــاب هم نروید!

 »چگونه فروید بخوانیم؟« 
و »چگونه یونگ بخوانیم؟«

اگـــر دانشـــجو یـــا علاقه‌منـــد بـــه مطالعـــه جدی 
در حـــوزه روانشناســـی هســـتید، ایـــن کتاب‌‌هـــا 
برای شـــروع خوب هســـتند، چـــون اصطلاحات 
را بـــه خوبـــی توضیـــح می‌‌دهنـــد و می‌‌تواننـــد 
 راه‌تـــان را بـــرای مطالعـــات بعـــدی روشـــن 

کنند.

 »هفته چهل و چندم«
 »پروژه پدری«

ایـــن کتاب‌هـــا و دیگـــر کتاب‌‌هـــای روایت‌محـــور کـــه 
به‌صـــورت غیرمســـتقیم بـــه شـــما کمـــک می‌‌کننـــد 
گره‌هـــای کوچـــک کلاف ذهن‌تـــان را بگشـــایید یـــا 
بینش جدیدی نســـبت به یک مسأله پیدا کنید، این 
کتاب‌هـــا را می‌‌توانید از هر بخش دیگر کتابفروشـــی 
 پیـــدا کنیـــد، مهـــم این اســـت که هـــر کتـــاب، آینه‌ای 

رو به‌روی ماست.

میـــرزا رحیـــم پســـر حاجـــی ابراهیـــم 
قلی در ســـال 1196 هجـــری در دهکده 
خـــور بیابانـــک از توابـــع 
جنـــدق به دنیا آمد. خب 
شـــاید بپرســـید که چی؟ 
او کیســـت؟ شـــخصی کـــه هـــم در نثـــر 
دســـتی بـــر آتـــش دارد و هـــم در شـــعر 
و شـــاعری و او یغمـــای جندقـــی شـــاعر 
قرن سیزدهم است. در سن 6 سالگی 
بـــا فقـــر روبـــه‌رو شـــد و در نتیجـــه برای 
گردانـــدن زندگی خود وخانواده‌اش به 
شـــترچرانی مشغول شـــد ولی در یکی 
از همین روزهای عمرش خوشـــبختانه 
شـــانس به سمت میرزا آمد و شخصی 
بـــه نـــام امیـــر اســـماعیل خـــان عـــرب 
عامـــری او را در بیابـــان می‌بینـــد و بـــا 
یکدیگـــر همـــکلام می‌شـــوند، امیـــر 
اســـماعیل از میرزا ســـؤالاتی می‌پرسد 
و از جواب‌های او خوشـــش می‌آید پس 
به فرزنـــدی او را قبول کرده و تعلیمش 
می‌دهـــد. میرزا هم از موقعیت موجود 
استفاده کرده و خودی نشان می‌دهد 
و ســـرانجام منشـــی پدرخوانـــده‌اش 
می‌شـــود. البته در این ایام زندگی‌اش 
بـــا تخلـــص مجنـــون شـــعر می‌ســـرود 
ولی عمـــر خوشـــی‌هایش کوتـــاه بود و 
اسماعیل خان مغضوب دولت و فراری 
می‌شـــود و یغمـــا هـــم به دســـت حاکم 

جدیـــدی به نـــام جعفر ســـلطان افتاد. 
در اینجـــا بازهم بخت از یغما برگشـــت 
و بقیـــه که چشـــم دیدن او را نداشـــتند 
باعـــث شـــدند ایـــن حاکـــم جدیـــد او 
 را بـــه چـــوب بســـته و بـــه ســـیاهچال 

بیندازد. 
میرزای داســـتان ما وقتی از زندان آزاد 
شـــد نام را بـــه ابوالحســـن و تخلصش 
را بـــه یغمـــا تغییـــر داد، درویـــش شـــد 
و راه بیابـــان و صحـــرا گرفـــت و از آن 
روزگاری که داشـــت به آوارگی رســـید. 
در ایـــن وضعیت و گیرودار دوتا ســـفر 
هـــم بـــه بغـــداد و کربلا رفـــت، بالاخره 
معلـــوم شـــد کـــه بی‌گنـــاه اســـت و بـــه 
زادگاه خودش برگشـــت. ولی داستان 
اینجـــا تمـــام نمی‌شـــود، او بـــه تهـــران 
می‌آیـــد و بـــا کمـــک میـــرزا آغاســـی به 
وزیری کاشـــان منصوب می‌شـــود ولی 
بدبیـــاری پشـــت بدبیـــاری مـــی‌آورد و 
مـــورد تهمـــت قـــرار گرفتـــه و بـــه وطن 
خـــودش بازمی‌گردد و در آنجا در ســـن 

80 ســـالگی فـــوت می‌کنـــد.
یغمـــای جندقـــی شـــعر و نثـــر را خـــوب 
می‌نوشـــت و می‌تـــوان گفـــت نســـبت 
بـــه روزگار خـــودش مـــردی روشـــنفکر 
بـــود کـــه با خشـــونت به وضـــع موجود 
جامعـــه حملـــه کـــرده و طنزهـــای 
سیاســـی زیـــادی ســـروده اســـت. از او 
هـــم دیـــوان اشـــعار و هـــم مجموعـــه 
نامه‌هایی به دوســـتان و پســـرانش در 

دســـترس اســـت.
بیتـــی از یغمـــا که پیشـــنهاد می‌شـــود 

برویـــد و کامـــل آن را بخوانیـــد!
نـــه شـــیخ می‌دهـــدم توبـــه و نـــه پیـــر 

مغـــان مـــی
ز بـــس کـــه توبه نمودم ز بـــس که توبه 

شکستم

شـــما جایزه دوست دارید؟ من هم دوست 
دارم. فکـــر می‌کنـــم نویســـنده‌ها هم جایزه 
دوســـت داشته باشند. البته 
در عالم ادبیـــات جایزه لزوماً 
به معنی بهتر بودن نیســـت، 
جایـــزه ملـــی کتـــاب ســـال امریکا در ســـال 
1952 را »از اینجـــا تـــا ابدیـــت« بـــه دســـت 
آورد امـــا از همانجـــا تـــا ابدیـــت کـــه پیـــش 
برویـــد ناطوردشـــت در تاریـــخ ادبیات باقی 
خواهـــد مانـــد و همیـــن حـــالا هـــم خیلی‌ها 
اساســـاً »جیمـــز جونـــز« را نمی‌شناســـند. 
بـــا ایـــن حـــال و بـــا تمـــام نقدهایـــی کـــه بـــه 
رویکـــرد جایزه‌محـــور در ادبیـــات داســـتانی 
وارد اســـت، جایزه چیزی خوب و دلچســـب 
بـــرای تمـــام نویســـندگان اســـت. ایـــن از 
این! حالا شـــما چنـــد جایزه می‌شناســـید؟ 
نوبل؟ بوکـــر؟ پولیتـــزر؟ جایزه‌های انجمن 
قلـــم؟ کتـــاب ســـال ایـــران؟ جایـــزه جلال و 
احمـــد محمـــود؟ تـــا همین‌جـــا را هـــم اگـــر 
بشناســـید کار بزرگـــی کرده‌ایـــد امـــا اینهـــا 
بخـــش کوچکـــی از جوایـــز مهـــم ادبیـــات 
هســـتند. جایـــزه ســـروانتس بـــرای ادبیات 
اســـپانیایی زبان. جایزه پوشکین برای زبان 
روســـی. جایزه بوکر عربی بـــرای آثار عربی، 
گنکـــور فرانســـه، جایزه هاینریـــش بلُ برای 
آلمانـــی زبان‌ها و جایـــزه لوئیس دکاموئش 
برای ادبیات پرتغالی بخشـــی از جوایز مهم 
ادبـــی در سراســـر جهـــان هســـتند کـــه کـــم 
وبیـــش مطمئنم اســـم حتی یکـــی از آنها به 

گوش شـــما نخورده اســـت.
خبـــر خوب این اســـت که مـــا در گروه کتاب 
»ایـــران جمعـــه« تصمیـــم گرفتیـــم تـــا این 
جوایـــز را یکی یکی به شـــما معرفـــی کنیم. 
شـــماره اول را اختصـــاص داده‌ام به ورودی 
کلـــی و اجمالی به جوایز و برای شـــماره‌های 
بعـــد مـــن یا دیگـــر همـــکاران به نوبـــت و بر 
اســـاس حـــس و حـــال هـــر جایزه مهـــم را به 

شـــما معرفی خواهیـــم کرد.
جوایـــز ادبی بـــر خلاف فضایی کـــه در مورد 
بزرگ‌هایشـــان ســـاخته شـــده هنوز بسیار 
معتبر هســـتند. بله، مـــواردی در هر جایزه 
وجـــود دارد کـــه بـــه هیـــچ وجه نمی‌تـــوان از 
انتخـــاب داوران دفـــاع کـــرد امـــا به‌صـــورت 
کلـــی جوایـــز بزرگ دقیقـــاً به خاطـــر دقت و 
اعتبارشـــان هســـتند که بزرگ شـــدند. اگر 
جایـــزه‌ای مهـــم نباشـــد به طور کلـــی نیاز به 
طـــول و تفصیـــل در مـــوردش نیســـت کـــه 
»سیاســـی و بـــی‌ارزش اســـت«. مهم‌ترین 
جایـــزه هر ســـال سیاســـی هم جایـــزه نوبل 
اســـت که منتقدانـــش در سراســـر دنیا اگر 
نگوینـــد سیاســـی اســـت اصـــاً خوابشـــان 
نمی‌بـــرد. بلـــه، در نوبـــل ماننـــد هـــر جایزه 
دیگری که توســـط آدمیزاد داوری می‌شـــود 
ســـایق و علایـــق و رویکردهـــای سیاســـی 
شـــخصی هـــم دخیل اســـت اما ایـــن جایزه 
به شـــکل متمرکـــز و ســـاختارمند و از پیش 
تعیین شده سیاســـی نیست. همین حرف 
را می‌تـــوان بـــرای جایزه بوکر هم اســـتفاده 
کـــرد. البتـــه بوکـــر در ســـال‌های اخیـــر بـــه 
قدری انتخاب‌های عجیب و غریب داشـــته 
اســـت که دفاع از برخی برندگانش از دفاع 
در برابر لیونل مســـی هم ســـخت‌تر اســـت.

به هرحال! منتظر »جایزه‌بازی« باشید!

خـــب در فرصتـــی اســـتثنایی، می‌‌توانـــم 960 کلمـــه 
در مـــورد کتاب‌‌هـــای روانشناســـی بـــا شـــما حـــرف 
بزنـــم امـــا بـــه جـــای معرفـــی کـــردن 
کتاب‌‌هـــا و در واقـــع ماهـــی انداختن 
در ســـبدتان، ترجیـــح می‌‌دهـــم ایـــن 
کلمه‌‌هـــا را بـــه آموزش ماهیگیـــری اختصاص دهم 
تـــا در بخـــش کتاب‌‌هـــای روانشناســـی ماهی‌‌هـــای 
بزرگ‌تـــری بگیریـــد. بـــرای شـــروع، بایـــد بگویـــم 
تنـــوع کتاب‌‌هـــای روانشناســـی که همگـــی باهم در 
یـــک گوشـــه کتا‌بفروشـــی یـــا بخـــش مشـــخصی از 
اپلیکیشـــن‌های کتابخـــوان قـــرار گرفته‌‌اند، بســـیار 
زیـــاد اســـت! تـــا آن‌جایـــی کـــه بـــه ســـختی می‌‌توان 
روی همـــه آن‌هـــا برچســـب روانشناســـی زد! در این 
نوشـــتار ســـعی می‌‌کنـــم راهنمـــای شـــما در بخـــش 
روانشناســـی کتابفروشـــی‌‌ها باشـــم و کتاب‌‌هـــای 
موجـــود در ایـــن بخش را به چند دســـته مشـــخص 

تقســـیم‌‌بندی کنـــم.
یک بار که در کتابفروشـــی‌ دنبال کتابی می‌‌گشـــتم، 
گفت‌و‌گـــوی خانمـــی بـــا دوســـتش را شـــنیدم کـــه 
می‌‌گفـــت همـــه جـــا پرشـــده از ایـــن کتاب‌‌هـــای 
روانشناســـی زرد! بی‌‌علـــت هـــم نیســـت! خـــوب 
می‌‌فروشـــد و مشـــتری دارد و بعـــد بـــه فروشـــنده 
اعتـــراض کرد که چـــرا نام این بخش را گذاشـــته‌‌اند 
روانشناســـی؟ در اینجا کتاب‌‌ها هرچه هســـت جزء 

روانشناســـی!

چند دسته کتاب روانشناسی داریم 
اصلا؟ً

درســـت است! دســـته اول کتاب‌‌ها همین کتاب‌‌های 
روانشناســـی عامیانـــه اســـت کـــه البتـــه نام‌هـــای 
متفاوتی می‌‌شـــود روی آن‌ها گذاشـــت، روانشناسی 
موفقیت، کتاب‌‌های خودیاری، روانشناســـی زرد و... 
امـــا من به آن‌ها می‌‌گویم روانشناســـی عامیانه چون 
هم روانشناســـی اســـت، هم مثل متونـــی که به زبان 
عامیانه نوشته می‌‌شوند، گهگاهی شکستگی دارد. 
در واقـــع من موافق نیســـتم کـــه ایـــن کتاب‌‌ها هرچه 
هســـتند جـــزء روانشناســـی امـــا موافـــق هم نیســـتم 
کـــه دروازه‌ ورود مـــا بـــه علـــم روانشناســـی محســـوب 
می‌‌شـــوند. البتـــه که نمی‌‌تـــوان این برچســـب را روی 
همـــه کتاب‌‌ها زد. »خودت باش دختر!«، »باشـــگاه 
پنـــج صبحی‌‌هـــا« و »برنامه‌ر‌‌یـــزی بـــه روش بولـــت 
ژورنال« همگی کنار هم در کتابفروشـــی نشسته‌‌اند 

امـــا از یک خانواده نیســـتند.
دســـته دوم کتاب‌ها، مختص نشـــرهایی اســـت که 
مطالـــب روانشناســـی را بـــرای مخاطبـــان حرفـــه‌ای 
منتشـــر می‌‌‌کنند. این مخاطبـــان حرفه‌‌ای می‌‌توانند 

دانشـــجویان روانشناســـی یـــا کســـانی باشـــند کـــه 
می‌‌خواهند مواجهه بی‌‌واســـطه با علم روانشناســـی 
داشـــته باشـــند. این مواجهه بی‌‌واســـطه خودش دو 
نوع اســـت، کتاب‌‌های دســـته اول یا دیگر کتاب‌‌ها. 
کتـــاب دســـته‌ اول کتابـــی اســـت کـــه خـــود صاحب 
نظریه آن را نوشـــته است. مثلاً اگر شما می‌‌خواهید 
در مـــورد فرویـــد و روانـــکاوی بدانیـــد می‌‌توانیـــد 
کتاب‌‌هایی را بخوانید که نویسنده‌‌‌شـــان خود فروید 
اســـت یا می‌‌توانید کتاب‌‌هایی که دیگر کارشناسان 
در مـــورد فرویـــد و نظریـــه‌‌اش نوشـــته‌‌اند، انتخـــاب 
کنید. مزیت کتاب‌‌های دســـته ‌اول همان دسته اول 
بودن‌شـــان اســـت و مزیـــت کتاب‌‌هایی کـــه دیگران 
در مـــورد نظریـــه پـــردازان و نظریه‌‌‌شـــان نوشـــته‌‌اند 
ایـــن اســـت کـــه در اکثر مواقـــع خلاصه‌‌تر، ســـاده‌‌تر 
و بـــه روزتر هســـتند و اغلـــب با نقد همراه شـــده‌‌اند.
دســـته ســـوم، کتاب‌هایی اســـت که مثل دسته اول 
از علم روانشناســـی فاصله نگرفته و مثل دسته دوم 
هـــم عصـــا قورت نـــداده اســـت. در نتیجـــه می‌‌تواند 
بـــا مخاطـــب غیرحرفـــه‌‌ای از حیطه‌‌هـــای مختلـــف 
روانشناســـی حـــرف بزنـــد. ایـــن دســـته بـــرای همـــه 
سنین و نقش‌‌ها کتاب دارد: برای کودکان، والدین، 
بزرگســـالان و نوجوانـــان. این کتاب‌‌ها یـــا اطلاعاتی 
کلـــی در مـــورد علم روانشناســـی به شـــما می‌‌دهند 
مثـــل کتاب‌‌های رشـــد کودک و کتاب‌‌هـــای تربیتی یا 
مســـأله‌ محور هســـتند کـــه ابتدا اطلاعاتـــی در مورد 
مســـأله می‌‌دهند و ســـپس راه‌حل‌ها یا ســـرنخ‌هایی 

برای درمـــان معرفـــی می‌‌کنند.

چگونه در دریای نامراد کتاب‌های 
روانشناسی غرق نشویم؟

خـــب حـــالا تصـــور کنیـــم کـــه شـــما مـــادر یـــا پدری 
هســـتید کـــه می‌‌خواهیـــد بـــرای نوجوان‌تـــان در 
مـــورد اضطراب‌‌هایـــش کتـــاب تهیـــه کنیـــد. بـــرای 
ایـــن منظور کتاب‌‌هـــای دســـته اول و دوم در اغلب 
مـــوارد مناســـب نیســـتند. گام اول بـــرای انتخـــاب 
کتابـــی کـــه در نهایـــت بتواند اطلاعات درســـتی به 
شـــما بدهـــد و مؤثـــر واقـــع شـــود، انتخـــاب رویکرد 
مناســـب اســـت. ایـــن کار مثـــل انتخـــاب درمـــان 
مناســـب بـــرای کمـــردرد اســـت. آیـــا شـــما ترجیـــح 
می‌‌دهید کمردرد را با اصلاح ســـبک زندگی درمان 
کنیـــد، یـــا برایش دارو مصرف کنیـــد یا آن را جراحی 
کنیـــد؟ رویکردهـــای روانشناســـی هـــم از جهـــات 
مختلـــف بـــا یکدیگـــر متفاوت هســـتند. مـــن اینجا 
بـــا همان مثـــال درمان‌‌های کمردرد ســـعی می‌‌کنم 
ســـرنخ‌هایی در مـــورد هـــر رویکـــرد نشـــان بدهـــم. 
خـــب رویکـــرد روانکاوی کـــه با فرویـــد و آن صندلی 
معروفـــش شـــناخته شـــده، شـــبیه جراحی اســـت. 
ایـــن رویکرد معتقد اســـت تـــا گره‌‌هـــای قدیمی باز 
نشـــوند، نمی‌‌توان مســـائل کنونی را حل کرد، پس 
بـــا تیغ گفت‌و‌گـــو و تداعـــی آزاد خیلـــی تدریجی به 
یک جراحی عمیق در روان دســـت می‌زند. مصرف 
دارو و انجـــام حـــرکات اصلاحـــی برای کمـــردرد هم 
شـــبیه رویکردهـــای رفتـــاری و شـــناختی- رفتـــاری 
اســـت، این رویکردها معتقدند که اگر بلند شـــوید 
و همین الان دســـت بـــه کاری بزنید، مثـــاً از امروز 
بـــه بعد مـــدام به خودتـــان نگویید که مـــن ضعیفم 
یـــا... می‌‌توانیـــد مشـــکلات‌تان را رفـــع کنیـــد و در 
نهایـــت رویکردهایی مثـــل ذهن‌‌آگاهی هم شـــبیه 
به اصلاح ســـبک زندگی برای درمان کمردرد است 
و درمـــان بیشـــتر بر آرام‌‌ســـازی ذهنـــی و بدنی طی 
زندگـــی روزمـــره مبتنـــی اســـت. البتـــه رویکردهای 
روانشناســـی از ایـــن تعداد بیشـــتر و از این مثال‌‌ها 
پیچیده‌‌ترنـــد و در صورت علاقه‌‌مندی می‌‌توانید در 
کتاب نظریه‌‌های روان‌‌درمانی نوشـــته پروچســـکا، 
از نشـــر رشـــد، بیشـــتر در مورد آن‌ها بخوانید. پس 
از انتخاب رویکرد مناســـب با توجه به شـــخصیت، 
مشـــکل و شـــرایط کنونـــی زندگی‌تـــان می‌‌توانیـــد 

کتابـــی را در آن حـــوزه انتخـــاب کنید.
دســـته آخـــر هـــم کتاب‌‌هـــای ارویـــن یالوم اســـت که 
مـــن ترجیـــح می‌دهـــم آن‌هـــا را از بقیـــه کتاب‌‌هـــای 
روانشناســـی جـــدا کنـــم. کتاب‌‌هـــای یالـــوم عمدتـــاً 
روایـــت یـــک مجموعـــه گفت‌و‌گوهـــای درمانـــی، بـــا 
رویکـــرد اگزیستانسیالیســـم و معنادرمانـــی اســـت 
که روانشناســـان را به درمـــان و مراجعین را به ایجاد 

تغییـــر در خـــود امیـــدوار می‌‌کنـــد.
در نهایـــت در جعبه‌‌هـــای کوچولـــوی ایـــن متـــن، 
کتاب‌‌هایـــی معرفـــی می‌‌کنـــم که رســـالت ایـــن 960 

کلمـــه را بـــه پایـــان برســـانم!

چطور در دریای کتاب‌‌های روانشناسی غرق یا خورده نشویم؟
ماهیگیری در کتابفروشی
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جوایز ادبی بر خلاف 
فضایی که در مورد 

بزرگ‌هایشان ساخته 
شده هنوز بسیار معتبر 

هستند. بله، مواردی در 
هر جایزه وجود دارد که 
به هیچ وجه نمی‌توان 
از انتخاب داوران دفاع 
کرد اما به‌صورت کلی 

جوایز بزرگ دقیقاً 
به خاطر دقت و 

اعتبارشان هستند که 
بزرگ شدند

به جای معرفی 
کردن کتاب‌ها 

و در واقع ماهی 
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در بخش کتاب‌‌های 
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یغمای جندقی 
شعر و نثر را 

خوب می‌نوشت 
و می‌توان گفت 
نسبت به روزگار 

خودش مردی 
روشنفکر بود 
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به وضع موجود 

جامعه حمله 
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