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 :كنداين جزوه از يك پرسش ساده اما حياتي آغاز مي

  ند؟نحفظ كرواني د خود را از فرسودگي، تنهايي و فروپاشي نتواند، چگونه مينكنبراي تغيير جهان مبارزه مي كارگراندر شرايطي كه 

ثباتي شغلي، مهاجرت و جدايي از ها با سركوب سياسي، فقر و ناامني اقتصادي، بياي كه سالر ايران امروز اهميت دوچنداني دارد. جامعهاين پرسش د
گ و گريبان است. جنبهافقي نيز دستهاي شكست، سرخوردگي و بيرو بوده، اكنون با انباشت تجربهنزديكان، زندان، اعدام، سوگ و خشونت سياسي روبه

هاي اجتماعي، براي بسياري از مردم اين احساس را ايجاد كنند و سركوب خيزشرا بيش از پيش متزلزل ميكارگران و زحمتكشان ناامني، زندگي روزمره 
  .شودشود، دوباره ديواري از خشونت و قدرت در برابر آن ساخته ميكرده است كه هر بار كه امكان تغيير گشوده مي

 .نيست آنها، شكست شخصي و انقلابيمبارز كارگرانگونه كه فرسودگي زش، پايان مبارزه طبقاتي نيست؛ هماناما شكست يك خي

  ة طبقاتي خود را بر عليه نظام سرمايه ادامه دهيم. مسئله اين است كه چگونه بتوانيم از خود و از يكديگر مراقبت كنيم تا بتوانيم مبارز

 

 كندا فرسوده مير طبقهمقدمه: وقتي مبارزه، خودِ 

تواند جسم، روابط خانوادگي، زندگي عاطفي كند؛ مين را مصرف نميكارگراي طبقات نيرو و توانخصوص در شرايط سركوب، فقط ، بهكارگري فعاليت طبقاتي
 .تحت فشار قرار دهد بشدت را نيز آنهاو سلامت روان 

 را تجربه اخراج، بيكاري، تهديد، فقر، زندان، مهاجرت اجباري يا از دست دادن دوستان و نزديكانها با ترس از بازداشت، تعقيب، ها يا سالي كه ماهارگرانك
 .دنكه هميشه نيرومند، اميدوار و آماده مبارزه باقي بماند نخود انتظار داشته باشد از نتوان، نمياندكرده

عدم ، ممكن است بعد از اندير را تجربه كرده و سپس شاهد سركوب آن بوده، اميد به تغياندشركت كرده اعتصاب يا اعتراض جمعيي كه در يك ارگرانك
 .دنرو شواعتمادي روبهاعتراض با احساس شكست، خشم، پوچي يا بي دستيابي اعتصاب يا
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، اندنيروهاي اجتماعي بودهو تشكلات ها براي آزادي و رهايي مبارزه كرده اما بارها شاهد شكست، انشعاب، سركوب، مهاجرت و پراكندگي ي كه سالارگرانك
 :دنممكن است به اين پرسش برس

 ها بيهوده بود؟آيا همه اين تلاش

 .اين پرسش را نبايد با شعار پاسخ داد صد البته، و

 ».شودرفيق واقعي خسته نمي«گفت:  كنندگي ميفرسوداحساس ي كه كارگران انقلابنبايد به 

 ».شدياگر مبارز بودي، نااميد نمي«ه گفت: ي كه اميدش را از دست دادارگرنبايد به ك

 .اعتقادي يا فقدان آگاهي طبقاتي دانستو نبايد رنج رواني را نشانه ضعف، بي

  .ندستهد، انسان نكه مبارز باشمبارز، پيش از آن كارگران

تعقل و تصميم جمعي  با تكيه بر تجارب تاريخي،  شناخت از چندوچون مبارزه طبقاتي، و راديكال چپ  , كارگران انقلابي
ميتوانند چه در اوج تلاطمات اجتماعي و چه در شكست و عقب نشيني خود و فعاليت خود را با  شرايط مختلف تطبيق 

 دهند. 

 

 نيستكارگران رنج رواني مسئله فردي 

را  انشود كه بايد خودشگفته مي ان و زحمتكشانكارگربه . كنندميتبديل اي خصوصي به مسئله را رواني اجتماعي و مشكلات، بسياري از سرمايه نظامدر 
 .دند و دوباره به محل كار و زندگي بازگردند، قوي بماننانديش باشند، مثبتنرا درمان ك اند، خودشنمديريت كن

 .كندميرا پنهان و استثمار  رنج  و شرايط استثمار يعني شكنجه لحظه به لحظه اما اين نگاه، شرايط اجتماعي توليدكننده

بلعد، وقتي آينده را مي دستمزدهاي نازل كند، وقتي امنيت شغلي وجود ندارد، وقتي اجاره خانه بخش بزرگي ازها دستمزد دريافت نميوقتي كارگري ماه
توان همه اش خواهد افتاد، نمييداند فردا چه اتفاقي براي زندگنمي كارگرها زير فشار تورم و فقر قرار دارند و وقتي شغلي جوانان نامعلوم است، وقتي خانواده

 .تقليل داد» مشكل رواني فرد«اين رنج را به 

وقفه دچار اضطراب، افسردگي يا ها فعاليت بيي پس از تجربه زندان، سركوب، مهاجرت، جنگ، از دست دادن دوستان، شكست يك جنبش يا سالكارگراگر 
 :فرسودگي شود، نخستين پرسش نبايد اين باشد كه

 »چيست؟ رفيقين مشكل ا«

 :بلكه بايد پرسيد

 »توانيم براي او انجام دهيم؟را به اين نقطه رسانده است و ما، به عنوان يك جمع، چه كاري مي رفيقچه شرايطي اين «

توانند به دلايل گوناگون با ها ميانسانالبته  طبقاتي دارند.  وي اجتماعست كه همه مشكلات رواني منشأ به اين معنا براي ما كارگران بودن رنجاجتماعي 
شناختي دارند. نقد مناسبات سرمايه دارانه نبايد ما را از ضرورت كمك پزشكي و روانمشكلات رواني مواجه شوند و گاهي به درمان و مداخله تخصصي نياز 

 .دور كند

نگي هاي مختلف سرچشمه تحت سلطه و حاكميت سرمايه زيست ميكنيم همه درد و آلام ما از همين سلطه و ازخودبيگا ما
سازد كه به عنوان عنصر خواهان تغييرو دگرگوني راديكال و بنيادين در نظم اين امر ما را ملتزم و متعهد مي .ميگيرند

دهند در حفظ تر داشته باشيم و تا جايي كه شرايط و امكانات اجازه ميتر و آگاهانهسرمايه به شيوة زيست خود توجه عميق
  واني خود دقت بيشتري بكنيم.سلامت جسمي و ر

 

 ، شكست شخصي نيستمقطعي در مبارزه طبقاتيشكست 

 طبقاتي است.-فاصله ميان آرزوها و خواستها و واقعيات سرسخت اجتماعي، رفقاي كارگرترين منابع فرسودگي در ميان يكي از مهم

كنند چيزي كه اي احساس ميكنند. مردم براي لحظهگشايش تاريخي ايجاد مي ها معمولاً لحظاتي ازخيزشرفقايي كه به خيابان دل مي بندند بايد بدانند 
اما  .كنندها يكديگر را دوباره كشف مينشيند و انسانكنند، ترس عقب ميرسيد، ممكن شده است. مناسبات اجتماعي تغيير ميها غيرممكن به نظر ميسال

چرا كه تاريخاً خيابان محل اعتراض  .شده نيستتضمينن و به دور از حوزة كارخانه و مراكز توليدي خصوصاً در خياباهيچ خيزشي كارگران، موفقيت براي ما 
كنند، در عمل هويت طبقاتي ما را از ما نبوده است. قدرت ما جايي است كه در آنجا توليد ميكنيم و استثمار ميشويم. وقتي ما را از مركز قدرت خود دور مي

ار و كارگري به خودي خود افتخار نيست امّا آگاهيم كه جامعه به ما و نيروي كار ما نياز دارد و بدون آن همه چرخها از حركت كنند. البته كما سلب مي
 ايستند.بازمي
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روزي هايِ ما تنها يهمچنانكه تجربة رفقاي كارگر ما در جهان علي العموم و تجربة معاصر ما در تاريخ مبارزاتي طبقة كارگر ايران نشان داده، موفقيت ها و پ
  در عرصة كار جمعي ما يعني مراكز توليد به دست آمده است. 

 بلاي عوامل راست و چپ سرمايه باز چه است قرار پرسممي خودم از كنند،به ما اطلاق مي را "مردم" كلمة "كارگر"هر بار كه به جاي به قول يكي از رفقا 
 .بياورند ما سر ايتازه

 :شوداي دشوار آغاز مي، دورهميهر شكست و ناكاپس از 

 .خلأ پس از اميد

شود و بسياري از كساني كه براي مدتي احساس كنند، زندگي روزمره دوباره آغاز ميها ادامه پيدا ميشود، دستگيريخيابان خلوت ميصحن پرشور كارخانه و 
 .يابندقدرت جمعي كرده بودند، دوباره خود را تنها مي

 .تواند افزايش يابدفسردگي و سرخوردگي مياي، ادر چنين لحظه

 :اما بايد ميان دو گزاره تفاوت گذاشت

 »شكست خورد مانمبارزه باراين«

 و

 ».بيهوده بود مانمبارزه«

 .اين دو يكي نيستند

ها در جريان مبارزه، شود. انسانيجامعه مكارگران و اي كه سركوب شده است، بخشي از حافظه طبقاتي اجتماعي، حتي مبارزهطبقاتي و تجربه هر مبارزه 
هاي تر از مناسبات قدرت، ضعفتواند به شناخت دقيقتواند دردناك باشد، اما ميآموزند. شكست ميهاي جنبش را ميهاي خود و هم محدوديتهم ظرفيت

 .آينده نيز منجر شود ةهاي مبارزيابي و ضرورتسازمان

  بنابراين، 

و به اين ترتيب سبعيت و فردي انداخت و تقصير را گردن افراد يا ضعف  فردي توليد كردنبايد از شكست، احساس گناه 
 .سركوب سرمايه را ناديده گرفت

اما كارگران كمونيست نبايد در مقابل شكست شانه بالا بيندازند و خود را از مسئوليت مبري  .مسئول شكست يك جنبش تاريخي نيست به تنهايي هيچ فردي
يقا كودكان بخاطر عدم دستيابي به واكسن يك دلاري از بين ميروند. ممكن است كسي بگويد من نقشي در مرگ اين كودكان ندارم اما اگر سازند. در آفر

 تك تك ما و جامعه بشري همه و كليت جامعه در مقابل ان مسئول اند. ،كمي عميق بينديشيم

 

 »خستگي از مبارزه«سرخوردگي، فرسودگي و 

 ؟!.است ناپذيري خستگي، تقديس رفقاي كارگرموجود در ميان برخي  برداشت هاي رينتخطرناكيكي از 

» متعهدتر«بيشتر كار كند، بيشتر از خواب و زندگي شخصي خود بزند و هرچه فشار بيشتري تحمل كند،  رفيق كمونيستشود كه هرچه گاهي چنين تصور مي
 .است

 .دامن بزندتواند به فرسودگي جمعي مي به مبارزه اين نگاه

 .دننيز به خواب، استراحت، دوستي، عشق، خانواده، تفريح، خلوت و زندگي شخصي نياز دار كمونيستها

 .استراحت، خيانت به مبارزه نيست

 .مسئوليتي نيستنه گفتن به يك وظيفه، لزوماً بي

 .گيري موقت از فعاليت، الزاماً ترك مبارزه نيستكناره

فاصله بگيرد و دوباره توان  مبارزاتيتواند انجام دهد، اين است كه براي مدتي كنار بكشد، بخوابد، درمان كند، از فضاي فيق ميترين كاري كه يك رگاهي مهم
 .خود را به دست آورد

 .هاي فرسودههدف مبارزه رهايي انسان است، نه توليد انسان

 

 ما به فرهنگ ديگري درون جنبش نياز داريم
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 .در ايران پايدارتر شوند، بايد سلامت روان را از حاشيه به متن فرهنگ سازماني خود وارد كنندرهايي بخش ارگري و هاي كاگر قرار است جنبش

 .به مركز درمان نيست جمع كارگرياين به معناي تبديل 

 .نبينيم» مبارزاتينيروي «به معناي آن است كه در روابط مبارزاتي خود، انسان را فقط به عنوان 

 .ها و نيازهاي شخصي خودها، روابط، خانواده، خاطرات، شكستها، خستگيزمان يك انسان است با ترسهر فعال، هم

 :يك تشكل سالم بايد بتواند بپرسد

 آيا اعضاي ما بيش از حد تحت فشار هستند؟

 ها روي چند نفر متمركز شده است؟آيا همه مسئوليت

 گيري موقت وجود دارد؟آيا امكان استراحت و كناره

 وجود دارد؟» من ديگر توان ندارم«، امكان گفتن جمعآيا درون 

 كنيم؟را به حمله شخصي تبديل مي هاي مبارزة طبقاتيدر شيوهآيا اختلاف 

 كنيم؟آيا از احساس گناه براي وادار كردن افراد به فعاليت بيشتر استفاده مي

 گذاريم؟خورده يا فرسوده را كنار ميآيا اعضاي شكست

 گيريم؟، زماني براي سوگواري و بازانديشي جمعي در نظر مييك اعتصاب از سركوب و شكستآيا پس 

 .نيستند» فرعي«هاي ها پرسشاين

 و پرداختن به اين مسايل خود بخشي از ملزومات مبارزه طبقاتي هستند. انديابيسازمانها بخشي از مسئله آن

 

 »رفيق قابل اتكا«تا » رفيق قوي«از 

در حاليكه كسي  .كندگاه شك نميشود، هميشه آماده است و هيچترسد، خسته نميكند: كسي كه نميرا تحسين مي» قوي«ي ما گاهي انسان تطبقافرهنگ 
جان دور خود بچرخد. شك كردن و پرسيدن كليد مان ممكن است شب و روز همچون مهره اي بيكه شك نميكند بدون ارزيابي واقعي از شرايط و نتايج عمل

 شناخت ماست.

 :تر باشداما براي يك جنبش پايدار، شايد مفهوم ديگري مهم

 .رفيق قابل اتكا

 .به جمع تكيه ميكند و جمع نيز وي را تنها رها نميكند فرو ريخت،ريزد؛ كسي است كه اگر رفيق قابل اتكا كسي نيست كه هرگز فرو نمي

 .»امروز توان ندارم«تواند بگويد كسي كه مي

 .تواند از ديگري كمك بخواهدكسي كه مي

 .شودكسي كه در لحظه بحران، از جمع حذف نمي

 .كندو كسي كه وقتي رفيقش ديگر توان ادامه ندارد، او را سرزنش نمي

 ت.و اين بخشي از همبستگي طبقاتي ماس شودميشود؛ در مراقبت از يكديگر نيز ساخته همبستگي طبقاتي فقط در اعتصاب و اعتراض ساخته نمي

 

 مراقبت از خود، مراقبت از مبارزه است

اد و در شرايط ايران، مراقبت از خود فقط به معناي استراحت و سلامت فردي نيست. گاهي به معناي حفظ امنيت، كاهش فشار، تقسيم مسئوليت، اعتم
 .جلوگيري از فرسودگي نيروهاست

 .خود تبديل كند ترين منابعشوندههاي خود را به مصرفهيچ جنبشي نبايد انسان

 .دوام بياورند، نه فقط چند هفته هاسالما به مبارزاني نياز داريم كه بتوانند 

 .اي نيست؛ فرآيندي تاريخي استمبارزه طبقاتي يك انفجار لحظه

، حفظ يك رابطه انساني، يا حتي درمانگروگو با يك دوست، مراجعه به پزشك يا رواناز اين رو، گاهي يك خواب كامل، يك روز دوري از فضاي سياسي، گفت
 .تواند بخشي از تداوم مبارزه باشد، مي»توانمامروز نمي«پذيرفتن اين واقعيت كه 
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 .است؛ وقتي هدف، ساختن جهاني است كه در آن زندگي ارزشمند باشد طبقاتي، خود يك عمل براي تداوم مبارزه ماندنزنده 

 

 هاي حمايت متقابلشبكه

 .لحظه بحران تنها بماندهيچ فردي نبايد در 

هايي كه هدفشان درمان تخصصي هايي از حمايت متقابل ايجاد كرد؛ شبكهتوان شبكهي ميكارگرهاي ها، ميان دوستان، در محيط كار و در تشكلدر خانواده
 .نيست، بلكه جلوگيري از انزوا و تنها ماندن انسان در لحظه بحران است

اهميت زيادي داشته تواند شنيدن بدون قضاوت، كمك در انجام كارهاي روزمره يا همراهي براي مراجعه به پزشك ميگاهي يك تماس ساده، يك ديدار، 
در چنين شرايطي يك تماس تلفني دلسوزانه، ملاقات حضوري، خريد مايحتاج و حتي يك پخت و پز سبك براي يك رفيق ميتواند عملي موثر و  .باشد

 ر از خودبيگانگي عمل كند.هدفمند براي همياري و غلبه ب

 :بايد بتوانيم از يكديگر بپرسيم

 »حالت واقعاً چطور است؟«

  جوياي حال همقطار خود باشيم. اينكه واقعاً نه از سر تعارف، بلكه براي 

 .، بلافاصله برايش سخنراني نكنيم»خوب نيستم«و بايد ياد بگيريم كه اگر كسي گفت 

 وش شنوا نياز دارد.گ يكگاهي انسان پيش از هر چيز به 

 

 اما حمايت رفاقتي جايگزين درمان تخصصي نيست

 .اين نكته بسيار مهم است

 .تواند جايگزين درمان تخصصي شودو رفاقتي نمي جمعياي جدي است و حمايت سلامت روان مسئله

ا افكار خودكشي مواجه است، بايد از متخصصان واجد رسان يمدت، افكار خودآسيباگر فردي با افسردگي شديد، حملات اضطرابي، اختلال خواب طولاني
 .صلاحيت كمك بگيرد

 .كمك خواستن نشانه ضعف نيست

 .نشيني از مبارزه نيستدرمان شدن، عقب

 .قرار دارد» ذهن خودش«شناس به معناي پذيرش اين ايده نيست كه مشكل انسان صرفاً در پزشك يا روانو مراجعه به روان

 :حقيقت را پذيرفت زمان دوتوان هممي

 شرايط شغلي و جايگاه و پايگاه طبقاتي ما در توليد و تشديد اين رنج نقش دارد.درمان است؛ و رنج رواني واقعي است و نيازمند 

 .اين دو گزاره با يكديگر تناقض ندارند

اي د فوراً از يك فرد مورد اعتماد و خدمات اورژانسي يا حرفهاگر فردي در معرض خطر فوري آسيب زدن به خود يا ديگري قرار دارد، نبايد تنها بماند و باي
 .كمك گرفته شود

 

 نقد نظام درمان، به معناي نفي كاركنان درمان نيست

 .شناسان، پرستاران و ديگر كاركنان درماني باشدنقد ساختار نظام سلامت روان نبايد به معناي حمله به پزشكان، روان

هاي ساختاري روكراسي و محدوديتوان خود نيروي كاري هستند كه تحت فشار ساعات طولاني كار، دستمزد، كمبود امكانات، ببسياري از كاركنان حوزه درم
 .قرار دارند

 .گيرندها اغلب نخستين كساني هستند كه در خط مقدم مواجهه با رنج انساني قرار ميآن

، نه دهنداشد كه حتي خدمات درماني را نيز تحت تأثير مناسبات سود، نابرابري و قدرت قرار ميروابط اجتماعي و ساختارهايي ببنابراين نقد ما بايد متوجه 
بايد بين يك دكتر و روانشناس و روانپزشك مسئول و  دلال تفاوت قائل شويم. البته  .كند در اين شرايط به ديگري كمك كندمتوجه انساني كه تلاش مي

 لهاي كارخانجات توليد دارو هستند.اكنون بخشي از دكتر ها دلامتاسفانه 
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 تازه طبقاتييك وظيفه 

ها يا ميزان فعاليت ها، بيانيهها، اعتصابهاي اخير براي جنبش كارگري ايران اين باشد كه مبارزه را نبايد صرفاً با تعداد تجمعهاي مهم سالشايد يكي از درس
 .اندازه گرفت شوند،ز طرف نهادهاي سرمايه تامين لجستيكي و مالي ميخصوصاً در شبكه هاي اجتماعي كه ا افراد و هياهوي سياسي

 :يك جنبش همچنين بايد بپرسد

 چند نفر توانستند دوام بياورند؟

 چند نفر پس از سركوب تنها نماندند؟

 چند نفر توانستند پس از شكست دوباره به زندگي بازگردند؟

 ؟»از به كمك دارممن ني«چند رفيق توانستند بدون احساس شرم بگويند 

 كه از جمع طرد شوند، مدتي استراحت كنند؟چند نفر توانستند بدون آن

 يابي جديد بسازيم؟هاي گذشته، نه فقط خشم، بلكه تجربه و سازمانايم از دل شكستو آيا ما توانسته

پرداختن به اين مسايل و يافتن جواب به آنها ما را به اين  .ظر كنيميابي خود تجديدندر شيوه مبارزه و سازمانحتما بايد  منفي باشد، ها اگر پاسخ اين پرسش
 تفاوت قائل شويم.نكته رهنمون ميسازد كه بين مبارزه سياسي صرف اقشار و طبقات دارا با مبارزه  طبقاتي خودمان 

 

 اي ديگرزنده ماندن براي مبارزه

ترين پيام اين جزوه ساده ها تحميل كنند، شايد مهمافقي را به زندگي انساناحساس بيتوانند هاي سياسي ميدر شرايطي كه جنگ، سركوب، فقر و شكست
 :باشد

 .چيز را حل كنيمهمهامروز  همين نيستلازم 

 .لازم نيست هميشه اميدوار باشيم

 .لازم نيست هميشه قوي باشيم

 .هاي شخصي تبديل كنيمهاي تاريخي را به شكستلازم نيست شكست

 .فقط اين است كه دوام بياوريم گاهي وظيفه ما

 .از يكديگر مراقبت كنيم

 .هايمان را جدي بگيريمزخم

 .سوگواري كنيم

 .استراحت كنيم

 .كمك بخواهيم

 .به زندگي و مبارزه بازگرديمجهاني كارگران  -طبقاتي-با بهره گرفتن از تجارب تاريخيو دوباره، وقتي توانستيم، 

هايي بسازد كه بتوانند انسان :برند. مبارزه ما بايد برعكس عمل كندهاي فرسوده، منزوي و جدا از يكديگر سود مياز انسان سرمايه سركوبگر هايسرمايه و دولت
 .يابي تبديل كننددر كنار يكديگر بايستند، شكست بخورند، دوباره برخيزند و تجربه شكست را به شناخت و سازمان

 .ي انسان مبارز منجر شودمبارزه براي رهايي انسان نبايد به نابود

 .كنيم كه در آن زندگي انساني ارزش داشته باشدما براي جهاني مبارزه مي

 .كنيمپس از خودمان و از يكديگر مراقبت مي

 كه مبارزه را فراموش كنيم؛نه براي آن

 .كه بتوانيم دوباره مبارزه كنيمبلكه براي آن

  

 :هاي عموميتوصيه

 ر شرايط مبارزهمراقبت از خود و يكديگر د
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 :يكي از نخستين چيزهايي كه بايد هنگام افسردگي، اضطراب يا فرسودگي رواني به خاطر داشته باشيم اين است

 .تنها نيستيم

 سازمانتلافات امنيت، پيگيري مداوم اخبار، مواجهه با سركوب، اخ: نگراني درباره ي مثل همه جا منشا فشار روحي استمبارزة طبقاتاي مانند ايران، در جامعه
 .توانند انرژي جسمي و رواني انسان را تحليل ببرنددهي، همگي ميي، احساس مسئوليت در برابر ديگران و تلاش مداوم براي سازمانتشكيلات كارگرو 

نيم، نبايد فوراً آن را نشانه كاحساس خستگي و افسردگي ميو سازماندهي ي در سازمانياباز اين رو، اگر پس از يك دوره مبارزه، سركوب، جنگ يا شكست 
 .ي بدانيمطبقاتاعتقادي يا فقدان تعهد ضعف، بي

 .فرسوده شدن، خيانت به مبارزه نيست

 

 تنها نمانيم و از درخواست كمك نترسيم .١

 .با يك نفر صحبت كنيدترين كارها اين است كه كنيد حالتان خوب نيست، يكي از مهماگر احساس مي

 .هاي ما گوش دهدشناختي ارائه كند؛ گاهي كافي است كسي باشد كه بدون قضاوت به حرفيا روان مشخص طبقاتيحل ه آن فرد راهنه لزوماً براي اينك

ط آنلاين در اگر امكان دارد با يك دوست، رفيق، عضو خانواده يا فرد مورد اعتماد حضوري صحبت كنيد. اگر چنين امكاني نيست، تلفني يا از طريق ارتبا
، حفظ نداما به دليل مهاجرت، تبعيد، زندان، پراكندگي جغرافيايي يا فشارهاي امنيتي از يكديگر دور افتادهرفقاي باشيد. در شرايطي كه بسياري از تماس 

 .كندها اهميت بيشتري پيدا ميهمين ارتباط

 .كمك خواستن نشانه ضعف نيست

 .نيز پيش از هر چيز يك انسان است كارگر كمونيستن ادامه دادن نداريم. شويم و گاهي تواترسيم، نااميد ميشويم، ميما خسته مي

 :تر استگاهي پاسخ درست بسيار ساده». بايد ادامه بدهي«، پاسخ ما نبايد الزاماً اين باشد كه »ديگر توان ندارم«گويد بنابراين اگر رفيقي مي

 ».هستيم؛ ما تجديد قوا كن، فعلاً استراحت كن«

 .دهددهد نيز خود را نشان مياي كه يكي از ما توان خود را از دست ميكند؛ در لحظهتي فقط در اعتصاب و اعتراض معنا پيدا نميهمبستگي طبقا

كنيد ممكن است به خودتان آسيب بزنيد يا در معرض خطر فوري هستيد، تنها نمانيد و فوراً از فردي مورد اعتماد و خدمات اورژانسي يا اگر احساس مي
 .اي محل زندگي خود كمك بگيريدفهحر

 

 را به شكست شخصي تبديل نكنيم يطبقات و يعطقم يسايس-يفنص در يك مبارزة شكست  .٢

 .ي، فاصله ميان اميد و واقعيت استكنش طبقاتهاي يكي از دشوارترين تجربه

رسيد؛ اما پس از آن با سركوب، تماعي بسيار نزديك به نظر ميتغيير اجامكان  كرديمفكر مي ايم كهكردههاي گذشته، بسياري از ما لحظاتي را تجربه در سال
 .ايمرو شدهشكست، سكوت و پراكندگي روبه

كند و كساني كه براي مدتي احساس قدرت جمعي كرده بودند، شود، سركوب ادامه پيدا ميپس از فروكش كردن يك خيزش، زندگي روزمره دوباره آغاز مي
 .افقي قابل فهم استبيابند. در چنين شرايطي، احساس پوچي، خشم، سوگ و بيممكن است دوباره خود را تنها 

 :ممكن است از خود بپرسيم

 »ها براي چه بود؟پس همه آن تلاش«

 »چرا نتوانستيم پيروز شويم؟«

 »چيز به همان نقطه برگشت؟چرا دوباره همه«

 »چرا من بيشتر كاري نكردم؟«

 .تري منجر شوندتوانند به فرسودگي عميقه شوند، ميها اگر با احساس گناه همرااين پرسش

 .تفاوت گذاشت احساس گناه شخصيو  يمبارزة طبقاتمسئوليت اما بايد ميان 

ها درس بگيريم؛ اما نبايد شكست يك جنبش را به شكست را بشناسيم و از شكستكارگري ي جنبش يابهاي سازمانما بايد اشتباهات خود را نقد كنيم، ضعف
 .خود تبديل كنيمشخصي 

 .تنهايي مسئول شكست يك جنبش تاريخي نيستهيچ فردي به
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 .اند نيستيك خيزش ممكن است سركوب شود، اما اين به معناي بيهوده بودن زندگي و مبارزه كساني كه در آن شركت كرده

 

 استراحت، فاصله گرفتن و حفظ انرژي بخشي از مبارزه است .٣

 .كندهاي خود را فرسوده ميرا نشانه تنبلي و خستگي را نشانه ضعف بداند، دير يا زود انساني كه استراحت مبارزاتفرهنگ 

تواند به انسان احساس معنا، تعلق و همبستگي بدهد؛ اما اگر بدون وقفه و بدون توجه به ظرفيت جسمي و رواني ادامه پيدا كند، به مي طبقاتيفعاليت 
 .فرسودگي منجر خواهد شد

اشكالي  ، تامل و تعمقگام به پسيك خوابي و فرسودگي شده است، كه براي شما معنا و انرژي ايجاد كند، باعث اضطراب، بيي بيشتر از آنطبقاتاگر فعاليت 
 .ندارد

 .ي فاصله بگيريدجمع، يا فعاليت برنامهتر از يك ممكن است لازم باشد چند روز، چند هفته يا حتي مدتي طولاني

 .معناي ترك مبارزه نيستاين كار لزوماً به 

 .مبارزه ماراتن است، نه مسابقه دوي سرعت

اي طولاني براي تغيير مناسبات اجتماعي هايمان وفاداريم. اگر قرار است مبارزهما قرار نيست خودمان را تا مرز فروپاشي مصرف كنيم تا ثابت كنيم به آرمان
 .نيمداشته باشيم، بايد بتوانيم نيرو و توان خود را حفظ ك

 .گاهي بهترين تصميم اين است كه امروز هيچ كاري نكنيم

 

 همه بار مبارزه را بر دوش خود نگذاريم .٤

 .شودها روي دوش چند نفر متمركز ميي اين است كه بخش بزرگي از مسئوليتكارگر هايجمع يكي از مشكلات رايج در

گوي ديگران است؛ تا جايي كه فرد كند و ديگري هميشه پاسخكند، ديگري اخبار را دنبال مينويسد، ديگري جلسات را برگزار مييك نفر هميشه اطلاعيه مي
 .چيز متوقف خواهد شدكند اگر خودش كنار بكشد، همهاحساس مي

وط به آن جمع دخيل اين يك ضعف اساسي است. اگر افراد يك جمع در تمام امور مرب .سالمكارگري اين وضعيت نه براي فرد سالم است و نه براي سازمان 
احساس بيگانگي خواهند كرد. ما بايد بتوانيم در عين رشد دادن خود اطرافيان را هم رشد دهيم و بطور مستمر  آن نشوند، بتدريج نسبت به آن جمع و فعاليت

ين نقطه ضعف همه احزابي بودند كه از بالا و جدي در تلاشهايمان دخيل سازيم. در غير اينصورت با از دست دادن يك يا دو فرد فعال جمع خاموش ميشود. ا
 به پايين سازمان يافتند و هميشه يك فاصله بزرگ بين رهبري، كادر، اعضا و هواداران بوجود آوردند.

 :ايد، آن را با ديگران در ميان بگذاريدكنيد بيش از ظرفيت خود مسئوليت پذيرفتهاگر احساس مي

 ».ادامه بدهم توانم اين مقدار كار رامن ديگر نمي«

 .مسئوليت بايد تقسيم شود

 .نبايد به قيمت فروپاشي رواني اعضاي خود پيش برود برنامة مبارزاتي طبقاتي در محل كار و زيستنهيچ 

 .شود؛ كسي است كه وقتي خسته شد، بتواند روي ديگران حساب كندرفيق خوب كسي نيست كه هرگز خسته نمي

 

 تقليل ندهيم مبارزهتمام زندگي خود را به  .٥

 .ي تقليل ندهيممبارزاتهاي مراقبت از خود اين است كه تمام زندگي را به فعاليت ترين شكليكي از مهم

 !»فعال سياسي« كارگريم نهما 

هيم، با دوستانمان دپزيم، كار هنري انجام ميكنيم، غذا ميخوانيم، ورزش ميبينيم، كتاب ميدهيم، فيلم ميهايي هستيم كه موسيقي گوش ميما انسان
 به فكر همسر و كودكان خود هستيم.شويم و ميگذرانيم، عاشق وقت مي

 .هاي زندگي، حاشيه مبارزه نيستنداين بخش

 .خودِ زندگي يكي از موضوعات اصلي مبارزه است

تواند به بازسازي انرژي كمك دهد، ميتوانايي ميورزش، موسيقي، هنر، طبيعت، مطالعه، آشپزي، كارهاي دستي يا هر فعاليتي كه به انسان احساس حضور و 
 .كند
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توانيم چيزي را آغاز كنيم، بسازيم و به كند كه هنوز ميبه ما يادآوري مي، تازه ييك قطعه موسيقي، غذا، نوشته، باغچه يا مهارت: چيزي ساده تهيهگاهي 
 .پايان برسانيم

 .توانستن اهميت زيادي دارندهاي كوچكِ افقي، همين تجربههاي شكست و بيدر دوره

 .باشد تا ارزشمند باشد» يطبقات«دهيم لازم نيست هر كاري كه انجام مي

 

 هاي سياسي فاصله بگيريمدائمي اخبار و بحثاز بمباران در شرايط بحران رواني   .٦

 .تواند به يك عادت دائمي تبديل شوددر شرايط جنگ و سركوب، دنبال كردن اخبار مي

 .اي درباره آينده و دوباره از ابتدااي از جنگ، سپس خبري از بازداشت، بعد تصاوير خشونت، تحليل سياسي، شايعهخبر تازه

 .مغز انسان براي زندگي در وضعيت هشدار دائمي ساخته نشده است

ايجاد كنيد. اخبار را در ساعات مشخصي دنبال  كند، براي خودتان محدوديتكنيد پيگيري مداوم اخبار اضطراب و فرسودگي شما را بيشتر مياگر احساس مي
 .را كنار بگذاريدهمراه هاي ديگر تلفن در زمان توانيدميتا آنجا كه  وكنيد 

 .لازم نيست هر خبر را در همان لحظه بدانيم

 .دهيمپاسخ  سريعا بحثيلازم نيست به هر 

 .ها را بخوانيملازم نيست همه تحليل

 .د را قانع كنيمو لازم نيست همه مخالفان خو

فرسودگي ندارد، الزاماً فعاليت اي جز خشم، اضطراب و هاي اجتماعي كه نتيجهها جدل در شبكهبخش باشد، اما ساعتتواند آگاهيمي در محل كاربحث 
 موجب اتلاف وقت و انرژي است. بلكه اغلب، و نه تنها مؤثر نيست ي مؤثر نيستطبقات

 .كنيمادي محدود است؛ بايد بدانيم آن را كجا مصرف ميانرژي رواني نيز مانند انرژي م

 .گاهي خاموش كردن تلفن فرار از واقعيت نيست؛ مراقبت از توانايي خود براي مواجهه با واقعيت است

 

 هاي روحي خود را بشناسيمچرخه .٧

تواند به ما كمك كند پيش از آنكه وضعيت بحراني شود، ميهاي شخصي هاي اوليه و محركاي باشند. شناختن نشانهافسردگي و فرسودگي ممكن است دوره
 .واكنش نشان دهيم

 :از خود بپرسيم

 كند؟چه چيزهايي معمولاً وضعيت مرا بدتر مي

 خوابي؟كم

 انزواي اجتماعي؟

 دنبال كردن مداوم اخبار؟

 هاي سياسي؟درگيري

 فشار اقتصادي؟

 هاي تلخ؟يادآوري تجربه

 تحركي؟بي

هاي تان رو به وخامت است، از راهكارهايي كه قبلاً برايتان مفيد بوده استفاده كنيد: با يك دوست صحبت كنيد، از فعاليتوضعيت روحي اگر متوجه شديد
 .از فضاي مجازي فاصله بگيريد و اگر لازم است از متخصص كمك بگيريدخصوصاً غيرضروري فاصله بگيريد، استراحت كنيد، بخوابيد، كمي راه برويد، 

كند، انجامش دهيد؛ اگر بدن و نيست. اگر بيرون رفتن و فعاليت حالتان را بهتر مي» انديشيمثبت«لبته مراقبت از خود به معناي مجبور كردن خويش به ا
 .ذهن شما به استراحت نياز دارد، استراحت كنيد

 .است، نه تحميل يك نسخه واحد به همه گوش دادن به نيازهاي واقعي خودهدف، 
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 يطبقاتفسردگي بيماري است، نه ضعف ا .٨

 :كند. خود فرد نيز ممكن است به دليل افسردگي خود را سرزنش كندجامعه اغلب بيماري رواني را با شرم و سكوت همراه مي

 ».تر باشمبايد قوي«

 ».تري دارندديگران مشكلات بزرگ«

 »كنم، چرا بايد افسرده باشم؟من كه براي آزادي مبارزه مي«

 .ي يكي نيستطبقاتفسردگي با ضعف اخلاقي يا ضعف اما ا

 .بيماري، تقصير بيمار نيست

عضاي اقشار و طبقات ديگر هم دچار نبايد فراموش كنيم كه ا .درنج رواني را ايجاد يا تشديد كننتوانند شرايط اجتماعي، اقتصادي، سياسي و طبقاتي مي
 عاونا حدمشكلات رواني ميشوند اما ممكن است منشا آن صرفاً فقر و گرسنگي و زندان و شكنجه نباشد بلكه اسراف در لذت هاي حيواني و مصرف بيش از 

 كوكائين باشد. و ردخم داوم

 .اي در صورت نياز ضروري استدرمان حرفه

 .تواند جايگزين درمان تخصصي شودنيست و حمايت رفاقتي نميپزشك نشانه شكست شناس يا روانمراجعه به روان

 :زمان دو حقيقت را پذيرفتتوان هممي

 .توانند در توليد و تشديد اين رنج نقش داشته باشندرنج رواني واقعي است و ممكن است نيازمند درمان باشد؛ و شرايط اجتماعي نيز مي

 

 مراقبت از خود، مراقبت از مبارزه است .٩

 .يابنددانيم جنگ و سركوب چه زماني پايان مينمي ما

 .دانيم خيزش بعدي چه زماني آغاز خواهد شدنمي

 .هايي براي تغيير اجتماعي پيش روي ماستدانيم چه فرصتنمي

 :اما يك چيز روشن است

 .كندهايي كه بتوانند دوام بياورند، ادامه پيدا نمياي بدون انسانهيچ مبارزه

 .قبت از خود يك مسئله صرفاً خصوصي نيست. بخشي از ظرفيت جمعي يك جنبش استبنابراين مرا

ها دوام بياورند، تجربه هايي نياز داريم كه بتوانند سالي نياز نداريم كه براي چند ماه با تمام توان بسوزند و سپس از پا بيفتند؛ به انسانكارگران كمونيستما به 
 .زمان پيدا كنند و در لحظه مناسب به ميدان بازگردندبياموزند، اشتباه كنند، دوباره سا

 :به همين دليل

 .استراحت ضدانقلابي نيست

 .كمك خواستن ضعف نيست

 كندكند يعني براي زنده ماندن مبارزه ميكند بلكه زيست ميزيست زيرا در نظام سرمايه كارگر زندگي نميمي گوييم  .شخصي خيانت به طبقه نيست زيست

 .موقت از فعاليت، الزاماً ترك مبارزه نيست فاصله گرفتن

 .هايمان را جدي بگيريم، سوگواري كنيم، كمك بخواهيم و از يكديگر مراقبت كنيمگاهي وظيفه ما فقط اين است كه دوام بياوريم، زخم

و از مبارزه هدفمند احساس خوشحالي  حفظ كنيمكديگر را ها نيز يدر فاصله ميان قيامما قرار نيست يكديگر را فقط براي لحظه قيام آماده كنيم؛ بايد بتوانيم 
 جمعي بدست آوريم و خود را از درون قوي احساس كنيم.

يابي است؛ رابطه انساني شود. مبارزه، حافظه است؛ تجربه است؛ يادگيري است؛ سازمانمي كارگرپر از  صحن كارخانهاي نيست كه مبارزه طبقاتي فقط لحظه
 .است

 .زنده ماندن استها، از همه اينو گاهي، پيش 
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يكديگر براي ساختن  براي اينكه اگر فردا دوباره فرصتي براي تغيير گشوده شد، هنوز كساني وجود داشته باشند كه بتوانند آن را ببينند، درك كنند و در كنار
  .جهاني ديگر قدم بردارند

 

  :نوشتيپ
و حذف نكرديم  زيرا متوجه  محتوايي رسند. ما اينها را اديتاي از تجارب به نظر تكراري مي ( پارهاز زبان خودِ كارگران زيستي رباتج

  اند)شديم كه رفقاي كارگرمان با وجود تفاوت در شرايط جغرافيايي و محل كار مشكلات يكساني را تجربه كرده

  

 

 يك كاري براي خودت درست كن

ار كوچك براي خودم انجام بدهم؛ چيزي كه آخرش بتوانم نگاهش كنم و بگويم: كنم يك كريزم، سعي ميهم ميمن وقتي خيلي به
چند گل در لازم نيست كار بزرگي باشد. تعمير يك وسيله، درست كردن يك غذاي خوب، كاشتن  "اين را خودم درست كردم."

تواني كاري از كني كه هنوز ميي پيدا ميخوبكني، حس گلدان، نقاشي يا حتي مرتب كردن يك گوشه از خانه. وقتي تمامش مي
 .پيش ببري. براي من همين حس خيلي مهم است

 از تختخواب بيرون بيا، حتي اگر حوصله نداري

ام ها هم واقعاً توانش را ندارم. ولي فهميدهكس حرف نزنم. بعضي وقتها دراز بكشم و با هيچخواهد ساعتام، دلم ميوقتي افسرده
كند. قرار نيست يرون بيايم، صورتم را بشويم، لباس بپوشم و چند دقيقه بيرون بروم، حالم كمي فرق مياگر بتوانم فقط از تخت ب

بشوي. همين كه يك قدم برداري كافي است. روزهايي هست كه همين يك قدم خودش يك  يهمان لحظه آدم سرحال و خوشحال
 .جور مبارزه است

 يبا يك رفيق حرف بزن، نه لزوماً درباره افسردگ

طور نيست. گاهي فقط با يك رفيق كنم. بعد فهميدم هميشه اينكردم اگر حالم خراب است بايد خودم تنهايي جمعش قبلاً فكر مي
ام. زنيم. حتي لازم نيست بگويم افسردهربط ديگري حرف ميخورم و درباره كار، فوتبال، زن و بچه، يا هر چيز بينشينم چاي ميمي

 .دم نبايد خودش را از بقيه جدا كندكند. آآيم، فرق بزرگي ايجاد ميهمين كه چند دقيقه از آن چهار ديواري ذهنم بيرون مي

 دهم، حتي خيلي كمبدنم را تكان مي

شود، اگر بتوانم نيم ساعت راه شود، اما اين خستگي با ورزش فرق دارد. وقتي شيفت تمام ميكارخانه كه هستيم بدنمان خسته مي
شود. قرار نيست ورزشكار بشويم. تر ميكمي سبكها فوتبال بازي كنم، ذهنم هم بروم، چند حركت ساده انجام بدهم يا حتي با بچه

 .هاستها نشستن و فكر كردن به بدبختيام گاهي همين راه رفتن ساده بهتر از ساعتمن فهميده

 كنمجا روي سرم خراب نميهمه مشكلات را يك

سرم: پول، اجاره، كار، بدهي،  ريختم رويكرد اين بود كه همه مشكلات زندگي را با هم مييكي از چيزهايي كه خيلي اذيتم مي
شايد  "آيد؟امروز چه كاري از دستم برمي"كنم فقط بگويم: دانستم از كجا شروع كنم. حالا سعي ميآينده، خانواده... بعد ديگر نمي

. شود درست كردفقط پرداخت يك قبض باشد، شايد زنگ زدن به يك نفر، شايد تعمير يك وسيله. همه زندگي را يك روزه نمي
 .را بردار اوليهفعلاً همان قدم 

 كنمكاري سرزنش نميخودم را بابت كم

تواني خودت را كني؟ چرا حوصله نداري؟ چرا نميگفتم چرا مثل قبل كار نميوقتي افسرده بودم، از خودم هم عصباني بودم. مي
ام كارهاي ضروري را انجام بدهم، همان را انستهكند. اگر امروز فقط توها فقط وضعم را بدتر ميجمع كني؟ بعد فهميدم اين سرزنش

 .آرام سرپا شويمكنم. ما ماشين نيستيم. گاهي بايد به خودمان اجازه بدهيم كه خسته باشيم و دوباره آرامقبول مي

 چيزي را كه دوست داشتم دوباره از سر گرفتم

شده بودم كه كنار گذاشته بودمش. دوباره شروعش كردم. قدر درگير زندگي و كار من يك زماني به يك كار علاقه داشتم، ولي آن
كم دوباره چيزي درونم نه براي پول، نه براي اينكه كسي بگويد كارم خوب است؛ فقط براي خودم. اولش هيچ لذتي نداشت، ولي كم

دوست دارد شروع كند.  زنده شد. به نظرم آدم وقتي افسرده است نبايد منتظر بماند تا اول حالش خوب شود و بعد كاري را كه
 .كم تغيير كندگاهي بايد همان كار را شروع كني تا حال خودت كم

 كم نگيريمخنده و شوخي را دست

طور نيست. يك شوخي سر خيالي. بعد ديدم نه، اينهمه مشكل دارد، خنديدن يعني بيكردم وقتي زندگي اينيك مدت فكر مي
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مجال كند، اما چند دقيقه كدام مشكل ما را حل نميو خنديدن به يك خاطره قديمي، هيچدار، نشستن با رفقا كار، يك فيلم خنده
 .ها احتياج داريمدهد. ما براي ادامه مبارزه هم به همين چند دقيقهنفس كشيدن به آدم مي

 لازم نيست هميشه قوي باشم

. جلوي خانواده، جلوي رفيق، سر كار... ولي بعضي "شودچيزي نيست، درست مي"ايم بگوييم ها ياد گرفتهما كارگرها خيلي وقت
راه است. به يك آدم مطمئن كنم كه همه چيز روبهها واقعاً چيزي هست. من اگر چند روز حالم بد باشد، ديگر وانمود نميوقت
نيست كه كند. قوي بودن به اين معني ترم ميهمين گفتن خودش سبك "رفيق، اين چند روز حالم خوب نيست."گويم: مي

 .وقت كم نياوري؛ يعني وقتي كم آوردي، دنبال راهي براي دوباره بلند شدن باشيهيچ

 براي فردا يك چيز كوچك نگه دار

كنم براي فردا يك چيز كوچك داشته شود. من سعي ميشود، آينده براي آدم مثل يك ديوار سياه ميوقتي افسردگي شديد مي
رفيق، يك فيلم، درست كردن غذايي كه دوست دارم، رفتن به پارك، تعمير چيزي كه  باشم كه منتظرش باشم: يك ديدار با

لاً در گذارد آدم كامگاهي نمي "فردا يك كاري دارم"هاست گوشه خانه مانده. شايد خيلي ساده به نظر برسد، ولي همين مدت
فقط بايد براي فردا يك دليل كوچك براي بلند  تاريكي فرو برود. لازم نيست فعلاً به فكر درست كردن كل زندگي باشيم؛ گاهي

  .شدن داشته باشيم

 چيزي كه براي من مهم شد: اجازه بدهم ديگران كمكم كنند

رفتم: چرا كردم اگر حالم خراب است، بايد خودم بفهمم چرا و خودم هم درستش كنم. مدام با خودم كلنجار ميها فكر ميمن مدت
ام؟ چرا ديگر از چيزهايي كه قبلاً دوست خواهد از جا بلند شوم؟ چرا از كار و زندگي بريدهها دلم نميام؟ چرا صبححوصلهقدر بياين

 ».خب، حالا تمام شد«گشتم كه پيدايش كنم و بگويم: برم؟ دنبال يك علت مشخص ميداشتم لذت نمي

، اجاره، قسط، بيكاري، كار سخت، دستمزد قدر ساده نيست. وقتي آدم هر روز با نگرانيِ پولكم فهميدم زندگي اينولي كم
هن و بدنش خسته شوند. زند، عجيب نيست كه يك جايي ذها و هزار گرفتاري ديگر سر و كله ميافتاده، بيماري، آينده بچهعقب

 .گاهي آدم واقعاً ديگر كشش ندارد. اين به معني ضعيف بودنش نيست

داني ماه بعد شنوي، وقتي نمياند آدم را از پا بيندازد. وقتي هر روز خبر بد ميتوكنيم ميحتي خودِ شرايطي كه در آن زندگي مي
ات رسد، وقتي از آينده خودت و خانوادهروند و دستمزدت به آن نميها هر روز بالا ميافتد، وقتي قيمتچه اتفاقي براي كارت مي

 .شده است مطمئن نيستي، طبيعي است كه گاهي احساس كني همه چيز روي سرت خراب

خواهد دنيا جاي بهتري باشد، ولي شوم. آدم دلش ميها از فكر كردن به وضعيت جامعه هم بيشتر خسته ميمن حتي بعضي وقت
كند. با اين حال، يك چيز به من كمك كرده: عدالتي و فشار وجود دارد، خودش هم احساس درماندگي ميهمه بيبيند اينوقتي مي

كه مان به هم احتياج داريم، نه اينتنه روي دوشم بگذارم. ما براي تغيير زندگيمه مشكلات دنيا را يكام لازم نيست هفهميده
 .هركدام جداگانه خودمان را زير بار مشكلات له كنيم

 كندتر ميتنهايي، افسردگي را سنگين

گيرد. جواب كم از بقيه فاصله مييست، كمچيزي كه شايد بيشتر از خود افسردگي اذيتم كرد، تنهايي بود. آدم وقتي حالش خوب ن
گويد: مي» چي شده؟«كشد و حتي اگر رفيقي بپرسد زند، سر كار خودش را كنار ميدهد، سر سفره كمتر حرف ميتلفن نمي

 ».امهيچي، خسته«

تم. مخصوصاً ما كردم اگر كسي بفهمد حالم خراب است، شايد فكر كند آدم ضعيفي هسكردم. فكر ميمن هم همين كار را مي
مرد باش، «ام، ممكن است بگويند ايم خودمان را محكم نشان بدهيم. سر كار اگر بگويي بريدهها عادت كردهكارگرها خيلي وقت

 »مگر فقط تو مشكل داري؟«اي، ممكن است جواب بشنوي اگر بگويي از فشار زندگي به هم ريخته» اند.همه خسته

 .چقدر هم خودش را محكم نشان بدهد، باز آدم استاما واقعيت اين است كه آدم هر

همين جمله ساده براي من خيلي سخت بود. ولي » راستش چند وقته حالم خوب نيست.«يك روز بالاخره به يكي از رفقايم گفتم: 
خودت را جمع «ام كرد، نه گفت وقتي گفتم، ديدم دنيا خراب نشد. اتفاقاً رفيقم نشست و گوش داد. نه نصيحتم كرد، نه مسخره

 .فقط گوش داد». كن

 .گاهي همين گوش دادن خيلي مهم است

 كردم كمك خواستن يعني ضعيف بودنمن فكر مي

من «گويد كنم برعكس است. وقتي آدم ميام. حالا فكر ميكردم اگر از كسي كمك بخواهم، يعني خودم كم آوردهها خيال ميمدت
 .كند كه انسان است و قرار نيست همه بار زندگي را به تنهايي بكشدل مي، در واقع دارد قبو»به كمك احتياج دارم
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تواند هميشه به تنهايي درستش دانيم. اگر دستگاه خراب شود، يك نفر نميما كارگرها اين را در زندگي روزمره خودمان خوب مي
كنند. چرا وقتي پاي حالِ يند، بقيه كمكش ميكنند. اگر كسي در كار آسيب ببكند. اگر بار سنگين باشد، دو نفر آن را بلند مي

 آيد بايد ناگهان همه اين قواعد را فراموش كنيم؟روحي خودمان وسط مي

شناس. مهم تواند كمك بزرگي باشد. گاهي همسر يا خواهر و برادر. گاهي يك همكار. گاهي يك مددكار يا روانگاهي يك رفيق مي
 .نگذارداين است كه آدم خودش را كاملاً تنها 

 لازم نيست همه چيز را براي همه تعريف كنم

شد اصلاً سراغ ام را برايش تعريف كنم. همين فكر باعث ميكردم اگر بخواهم از كسي كمك بگيرم، بايد تمام زندگيمن اول فكر مي
 .كسي نروم

ديگه از هيچ چيز لذت «يا » ام.حوصلهبيچند وقته خوابم به هم ريخته و خيلي «تواني فقط بگويي: طور نيست. ميبعد فهميدم اين
 ».خوام يكي كنارم باشهمي«يا حتي فقط بگويي: » برم.نمي

 .شودكم ساخته ميلازم نيست همه رازهايت را همان روز اول بگويي. اعتماد كردن هم مثل هر چيز ديگري كم

 فهمدكس نمياگر يك نفر نفهميد، معنايش اين نيست كه هيچ

 .تجربه خودم ياد گرفتم كه ممكن است به يك نفر بگويي حالت خوب نيست و جواب بدي بگيرياين را هم از 

 ».شودبرو ورزش كن، درست مي«ممكن است يكي بگويد: 

 ».اش تلقين استها همهاين«يكي بگويد: 

 ».ها نبودما زمان جنگ هزار مشكل داشتيم، اين حرف«يكي بگويد: 

 .كس حرف بزندممكن است ديگر نخواهد با هيچ هاو آدم بعد از شنيدن اين حرف

شناس، مددكار يا حتي تواند كمك كند. اگر يك پزشك، روانكس نميولي نبايد از تجربه بد با يك نفر به اين نتيجه برسيم كه هيچ
 .يك رفيق نتوانست با تو ارتباط بگيرد، شايد نفر بعدي بهتر بتواند

اش زه كافي نااميد هست؛ نبايد يك تجربه بد را تبديل به حكم نهايي درباره خودش و زندگيآدم وقتي افسرده است، خودش به اندا
 .كند

 كنماي هم اگر لازم شد، امتحانش ميكمك حرفه

طور كه وقتي كنم. همانطور فكر نميحالا ديگر اين». ديوانه بودن«شناس يا پزشك يعني كردم مراجعه به روانمن قبلاً فكر مي
 .رويم، وقتي ذهن و روانمان هم مدت زيادي زير فشار است، كمك گرفتن چيز عجيبي نيستشكند پيش پزشك مييدستمان م

دهند. ممكن است يك روش براي يك نفر مفيد باشد و براي ديگري نه. ها يكسان جواب نميها براي همه آدمالبته همه درمان
 .بتواني حرف بزني ممكن است با يك متخصص احساس راحتي نكني و با ديگري

 .مهم اين است كه اگر يك راه جواب نداد، فكر نكني ديگر هيچ راهي وجود ندارد

و اگر رفتن به پزشك يا گرفتن خدمات درماني برايت سخت است، يك رفيق يا عضو خانواده را همراه خودت ببر. وقتي آدم حالش 
كننده باشد. داشتن يك نفر كنار تواند خستهمشكل خودش مي خوب نيست، حتي گرفتن وقت، رفتن به درمانگاه و توضيح دادن

 .كندتر ميآدم، همين مسير را كمي قابل تحمل

 دست از اين فكر بردارم كه سهم من از زندگي فقط سياهي است

 .گرفتم همين بودترين چيزي كه بايد ياد ميشايد مهم

ديگر «گويي: اور كني كه زندگي قرار است هميشه همين باشد. ميكم ببيني، ممكن است كموقتي چند سال پشت سر هم فشار مي
 ».شايد اصلاً لياقت زندگي بهتر را ندارم«يا حتي بدتر: » من همينم كه هستم.«يا » شود.براي من درست نمي

 .كنمها را باور نميمن ديگر اين حرف

ام يا از زندگي كه امروز بيكارم، بدهكارم، افسردهاين ام، به اين معني نيست كه هميشه خسته خواهم بود.كه امروز خستهاين
 .ام، به اين معني نيست كه آينده هم دقيقاً همين خواهد بودبريده

ايم. فقر، بيكاري، ناامني، گراني، جنگ و فشارهاي اجتماعي چيزهايي نيستند كه يك كارگر به ما خيلي چيزها را انتخاب نكرده
 .توانيم انتخاب كنيم كه در اين شرايط كاملاً تنها نمانيمما ميتنهايي بتواند حلشان كند. ا
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توانيم حرف بزنيم، حتي اگر فقط يك توانيم اجازه بدهيم رفيقمان دست ما را بگيرد. ميتوانيم دست رفيقمان را بگيريم. ميمي
 ».رفيق، من خوب نيستم«جمله باشد: 

 .گاهي همين جمله شروعِ برگشتن آدم به زندگي است

ما فقط نيروي كار نيستيم؛ آدميم، با بدن، احساس، ترس، خستگي، آرزو و حقِ  :تر از همه اين باشد كه يادمان نرودو شايد مهم
  .زندگي. قرار نيست چون كارگريم، دردهايمان را تا آخر عمر به تنهايي تحمل كنيم

  

 وقتي ديگر هيچ چيز رنگي ندارد

ين بودن نيست. بيشتر شبيه اين است كه ديگر هيچ حسي نداري. نه خوشحالي، نه گاهي افسردگي براي من اصلاً شبيه غمگ
باز يك روز ديگر شروع «شوي و اولين فكرت اين است كه حسي و خستگي. صبح از خواب بيدار ميناراحتي؛ فقط يك جور بي

 ».شد

بيني، چند دقيقه بعد كني. يك ويديو را ميميها را بالا و پايين هدف صفحهطور بينشيني جلوي گوشي يا تلويزيون و همينمي
 .كني. نه حوصله خواندن داري، نه فيلم ديدن، نه حرف زدناي. دوباره همان چيزها را نگاه مياصلاً يادت نيست چه ديده

اين را كه دوستش نداشته باشي؛ فقط چيزي براي گفتن نداري. حتي حوصله دهي. نه اينزند و جواب نميگاهي رفيقت زنگ مي
 .هم ريخته استات چقدر بهكشي بگويي زندگينداري كه توضيح بدهي چرا حالت خوب نيست. از طرفي هم خجالت مي

كنند. فردا بايد بروي سر كار، اما همين فكر هم آرامت برد. فكرها ولت نميرسد. بدنت خسته است، اما خوابت نميبعد نوبت شب مي
ترسي اگر سر كار نروي، همان درآمد ناچيزي را هم از دست كند اين است كه ميرا از تخت ميكند. تنها چيزي كه گاهي تو نمي

 .افتاده و فشار بيشتر روي خانوادهترسي بيكاري يعني قرض بيشتر، اجاره عقببدهي. مي

 خانه هم ديگر شبيه خانه نيست

 .شونداده هم سنگين ميشود، حتي كارهاي خيلي سيك چيز عجيب اين است كه وقتي آدم افسرده مي

شود و با خودت نشيند. چيزي خراب ميشوند. گرد و خاك روي وسايل ميها گوشه اتاق جمع ميمانند. لباسها چند روز ميظرف
 .كشدها طول ميها و ماههفته» بعداً«، ولي آن »كنمبعداً درستش مي«گويي مي

 .طورخودت هم همين

پوشي چون بايد سر كار بروي. اما براي چيزهاي ديگر ديگر رمقي نداري. اصلاح كردن، باس ميروي چون مجبور هستي. لحمام مي
شوند به كارهاي بزرگي كه مدام عقب كوتاه كردن مو، مرتب كردن اتاق، خريد رفتن، حتي جواب دادن به تلفن، همه تبديل مي

 .اندازيمي

ته و خودت هم ديگر شبيه آدم سابق نيستي، اما همين ناراحتي هم انرژي هم ريخات بهبيني خانهاز اين وضعيت هم ناراحتي. مي
شود؛ هرچه تري، كارهاي بيشتري روي هم جمع ميحالهرچه بي :شوددهد. يك دور باطل درست ميدرست كردنش را به تو نمي

 .شودات بيشتر ميكارها بيشتر جمع شوند، احساس ناتواني

 اي جلوي چشمم نيستهيچ آينده

 .دترين قسمت شايد همين باشدب

قبلاً براي فردا برنامه داشتم. براي ماه بعد، سال بعد، براي خانواده، براي خودم. حالا گاهي حتي فكر كردن به هفته آينده هم 
 .كندام ميخسته

 .داستان خوابم و دوباره همينخوابم يا نميخورم، ميخورم يا نميگردم خانه، غذا ميروم سر كار، برميصبح مي

 ».آخر هفته بيا پيش ما«گويد: گاهي كسي مي

وآمد جور شود: بايد لباس بپوشم، خانه را مرتب كنم، پول رفتاي است، ولي در ذهن من هزار كار بزرگ ميدر ظاهر دعوت ساده
 ...ها حرف بزنمكنم، سوار ماشين يا اتوبوس شوم، با آدم

 ».توانمنه، نمي«گويم: ه آخرش ميرسد كقدر سنگين به نظر ميها آنهمه اين

 .حتي ديدن رفيقي كه دوستش دارم هم گاهي برايم مثل بالا رفتن از كوه است

 گوييم چيزي نيستجلوي مردم مي
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 .اش را پنهان كندتواند افسردگيها آدم مييكي از بدترين چيزها اين است كه خيلي وقت

 ».امبم، فقط خستهخو«گوييم: خنديم. ميكنيم. ميسر كار شوخي مي

 ».شودنه، درست مي«ممكن است بگوييم » مشكلي داري؟«اگر رئيس بپرسد 

 ».همه مشكل دارند، سخت نگير«، ممكن است جوابي بشنوي مثل: »آيمواقعاً دارم از پا درمي«گويي بار بالاخره ميحتي وقتي يك

 ».فقط مثبت فكر كن«يا: 

 .گويدها ديگر چيزي نميآدم هم بعد از چند بار شنيدن اين حرف

 .شودخوب نمي» بهش فكر نكن«طور كه درد كمر كارگر با اين جمله كه رود. هماناز بين نمي» مثبت فكر كن«اما افسردگي با 

 كندافسردگي آدم را عليه خودش مي

 .اين را خيلي دير فهميدم

 :خواندافسردگي مدام در گوشت مي

 ».خوريتو به درد نمي«

 ».شودرست نميهيچ چيز د«

 ».ديگر از اين زندگي چيزي برايت نمانده«

 ».توانيتوانند، تو نميبقيه مي«

 ».همين است كه هست«

 .گيردكم آدم اين صداها را با صداي خودش اشتباه ميكم

 .كند اين واقعيت استفكر مي

 .در حالي كه شايد فقط صداي افسردگي باشد

كند و حتي كمك گيرد، اعتمادش به خودش را كم ميدش موضع بگيرد؛ اميدش را ميكند كه آدم عليه خوافسردگي كاري مي
 .كندتر ميخواستن را هم سخت

 توانم ادامه بدهميك جايي فهميدم ديگر نمي

 .امبراي من يك روز خاص وجود داشت كه فهميدم ديگر واقعاً بريده

رسيدم، ديگر هيچ داشتم. خانه كه ميور و اضطراب خودم را نگه ميچند هفته بود خواب درست و حسابي نداشتم. سر كار فقط با ز
 .توانستم بكنمكاري نمي

 :يك روز نشستم و با خودم گفتم

 ».طوري باشدقرار نبود زندگي من اين«

 .اين جمله برايم مهم شد

فرض » طبيعي و هميشگي«را  شبه همه مشكلات حل شوند؛ فقط فهميدم نبايد اين وضعيتنه به اين معني كه انتظار داشتم يك
 .كنم

با كمك يك رفيق بالاخره به پزشك مراجعه كردم و مدتي از كار فاصله گرفتم. براي من همين كه قبول كردم واقعاً به كمك 
 .احتياج دارم، يك قدم بزرگ بود

تن از خانواده يا ممكن است براي كس ديگري راه ديگري بهتر باشد؛ صحبت با يك متخصص، چند روز استراحت، كمك گرف
ضعف «آيي، آن را فقط به بيني ديگر از عهده زندگي روزمره برنميها. مهم اين است كه وقتي ميدوستان، يا تركيبي از اين

 .تعبير نكني» شخصيت

 امروز بهترم، اما هنوز همه چيز حل نشده

 .حالا كه مدتي گذشته، هنوز همه چيز خوب و مرتب نيست

 .گردد. هنوز فشار كار هست. هنوز روزهاي بد دارم. گاهي دوباره همان سنگيني برميهنوز مشكلات مالي هست
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 :دانماما يك چيز را ديگر مي

 .افسردگي خودِ من نيست

 .اين شايد ساده به نظر برسد، اما براي من كشف بزرگي بود

كردم من خصيت واقعي من است. فكر ميكردم اين همان شقدر زير سايه افسردگي زندگي كرده بودم كه فكر ميمدت زيادي آن
 .اي هستمآيندهانرژي، منزوي و بيحوصله، بيآدم بي

 .ها تمامِ من نيستندبعد فهميدم نه؛ اين

 .توانم دوباره بخشي از آن آدم را پيدا كنمام و هنوز هم ميمن قبل از اين حال هم آدم ديگري بوده

 دت باشدطور هستي، فقط يك چيز را يااگر الان همين

هم ريخته، كارهاي ساده زندگي اي، خوابت بهكند، از همه فاصله گرفتهاگر چند روز يا چند هفته است كه هيچ چيز خوشحالت نمي
 .»اممن خراب شده«كشاني، فكر نكن برايت غيرممكن شده يا فقط با ترس و اجبار خودت را سر كار مي

 .ممكن است واقعاً تحت فشار شديدي باشي

 .ات را درست كنيباره همه زندگيزم نيست يكو لا

 .امروز شايد فقط بتواني دوش بگيري

 .فردا شايد بتواني به يك رفيق زنگ بزني

 .اي اقدام كنيفردا شايد بتواني براي كمك حرفهپس

 .شوندهاي كوچك هم حساب ميهمين قدم

قرار نيست تا وقتي  .كار برويم. اما روان آدم هم حد و مرزي دارد ايم درد بدنمان را تحمل كنيم و سرها ياد گرفتهما كارگرها سال
 .ايمكاملاً از پا افتاديم صبر كنيم و بعد تازه بفهميم كه احتياج به كمك داشته

 :كم اين را از من قبول كنبيني، دستو اگر امروز هيچ اميدي نمي

 .اي وجود نداردبيني، به اين معني نيست كه آيندهكه امروز آينده را نمياين

  

 داري خوشحال شومتوانم منتظر بمانم تا بعد از نابودي سرمايهنمي

 .كردم مبارزه طبقاتي يك چيز است و حال خراب خودم يك چيز ديگرها فكر ميمن مدت

ه مبارزه و تغيير زديم؛ در جلسه و جمع رفقا دربارسر كار درباره دستمزد، قرارداد، اخراج، امنيت شغلي و حق و حقوقمان حرف مي
آمد. ها به كارم نميكدام از اين حرفرسيدم و حال خودم خراب بود، ديگر هيچكرديم. اما وقتي شب به خانه ميجامعه بحث مي

 .چيز را نداشتجا فقط يك آدم خسته بودم كه حوصله هيچآن

 .قدرها هم از هم جدا نيستندكم فهميدم اين دو موضوع آنبعد كم

دهد، وقتي قراردادش هر لحظه ممكن است تمديد ر روز تحت فشار كار است، وقتي دستمزدش خرج زندگي را نميوقتي آدم ه
رود، اين فشارها فقط نشود، وقتي چند ماه حقوق نگرفته، وقتي صاحبخانه منتظر اجاره است و قيمت نان و دارو و كرايه بالا مي

 .گذارندرابطه با خانواده و حتي نگاه آدم به خودش هم اثر مي گذارند؛ روي خواب، اعصاب،روي جيب آدم اثر نمي

 ».داري است و تمامها محصول سرمايهپس همه افسردگي«اما از آن طرف هم نبايد به يك نتيجه ساده برسيم كه 

م ممكن است به هاي متفاوتي دارند، مشكلات خانوادگي دارند، بيماري دارند، سوگ و آسيب روحي دارند و هركداها گذشتهآدم
 .دلايل مختلفي افسرده شوند. شرايط اجتماعي فقط يكي از چيزهايي است كه بايد ببينيم

 اي دارد؟پس فهميدن اين مسئله چه فايده

 .كه مشكل ريشه اجتماعي دارد كافي نبودبراي من، فقط فهميدن اين

برد، بدانم فقر و ناامني اتفاقي ه چگونه از كار ما سود ميقدر فرساينده شده، بدانم سرمايممكن است بدانم چرا زندگي كارگر اين
برند؛ اما اگر خودم از شدت فشار رواني ديگر نتوانم از تخت بيرون بيايم، اين نيستند و بدانم چه كساني از اين وضعيت سود مي

 .دهدتنهايي نجاتم نميآگاهي به
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 :توانم به خودم بگويممن نمي

 ».شويسرمايه را سرنگون كرديم، آن موقع خوشحال ميفعلاً افسرده باش؛ وقتي «

 .توانم تا آن روز صبر كنمواقعاً نمي

 .توانيتو هم احتمالاً نمي

 هايمان را ببينيم، غذا بخوريم، بخوابيم وكنيم. همين امروز بايد سر كار برويم، با خانواده حرف بزنيم، بچهما همين امروز زندگي مي

 .ا نگه داريمخودمان را سرپ تاحدودي

 .مبارزه براي تغيير جامعه نبايد به قيمت نابود شدن خودمان تمام شود

 تواند نيرو باشد، اما نبايد ما را بسوزاندخشم مي

 .خيلي از ما عصباني هستيم

كنيم بيشتر كار مي كه هرچهاز حقوق پايين، از تحقير سر كار، از اخراج، از قراردادهاي موقت، از فساد، از تبعيض، از گراني، از اين
 .ايمتر رفتهكنيم عقبباز هم احساس مي

 .اين خشم واقعي است

 ».ديگر بس است«شود بگوييم: كند و باعث ميگاهي همين خشم است كه ما را دور هم جمع مي

ست تبديل به اما خشم اگر راهي براي تبديل شدن به عمل جمعي پيدا نكند، ممكن است برگردد و خودمان را بسوزاند. ممكن ا
 .پرخاشگري، نااميدي، دعوا با خانواده، مصرف مواد، انزوا يا فرسودگي شود

 .براي همين بايد ياد بگيريم با خشممان چه كنيم

 .كه آن را خفه كنيمنه اين

 ».آرام باش و مثبت فكر كن«كه بگوييم نه اين

يابي، مقاومت و عمل همبستگي، سازمانتوانيم تبديلش كنيم به اش حرف بزنيم و تا جايي كه ميبلكه آن را بفهميم، با هم درباره
 .جمعي

 مبارزه نبايد فقط از ما انرژي بگيرد

 .يك اشتباه ديگر هم اين است كه فكر كنيم هرچه بيشتر خودمان را فدا كنيم، مبارز بهتري هستيم

 .اممن اين را در خودم و رفقايم ديده

كند در از كار درگير خانواده و خرج زندگي است، با اين حال باز هم خودش را مجبور مي كارگر از صبح تا شب سر كار است، بعد
گيرد و بعد يك روز شود، از خانواده فاصله ميشود، اعصابش خرد ميجلسه و جمع و فعاليت سياسي شركت كند. خوابش كم مي

 .تواند ادامه دهدناگهان ديگر نمي

 :گويدبعد به خودش مي

 ».پس آدم مبارزي نيستممن بريدم. «

 .نه

 .ايشايد فقط خسته

 .تر باشدكند، انقلابيمبارزه طبقاتي مسابقه فداكاري نيست. قرار نيست كسي كه بيشتر خودش را نابود مي

 .چطور دوام بياوريماگر قرار است براي تغيير جامعه بجنگيم، بايد ياد بگيريم 

خود و مراقبت از رفيق، چيزهايي ضد مبارزه نيستند. اتفاقاً بخشي از توان ادامه  استراحت، رفاقت، خنديدن، حرف زدن، مراقبت از
 .انددادن مبارزه

 ما فقط نيروي كار نيستيم

بخشي از آن را بيند؛ كسي كه بايد كار كند، توليد كند و در ازاي آن دستمزد عنوان نيروي كار ميسرمايه ما را در وهله اول به
 .بگيرد
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 .وي كار نيستيماما ما فقط نير

خنديم و گاهي از پا شويم، ميترسيم، عصباني ميشويم، ميشويم، عزادار ميشويم، عاشق ميهايي هستيم كه خسته ميما آدم
 .افتيممي

 .اگر مبارزه ما براي رهايي قرار است معنايي داشته باشد، بايد همين زندگي واقعي را هم جدي بگيرد

 :قرار نيست بگوييم

 ».شودنده بمان و تحمل كن؛ بعد از انقلاب زندگي شروع ميفعلاً ز«

 .نه

 .زندگي همين حالاست

 .و مبارزه براي آينده نبايد زندگي امروز ما را به جهنم تبديل كند

 شايد كار ما همين باشد: خشم را به نيروي زندگي تبديل كنيم

ترين حقوقش بجنگد كه كارگر بايد براي ابتداييم. هنوز از ايناعدالتي عصبانيخواهم خشمم را از دست بدهم. هنوز از بيمن نمي
 .امعصباني

 .خواهم اين خشم مرا از درون نابود كنداما ديگر نمي

 ».كشمامروز نمي«ام، بتوانم به رفيقم بگويم خواهم وقتي خستهمي

 .تمام. كنارش بمانيمو » رفيق، محكم باش!«خواهم وقتي يكي از رفقا حالش خراب است، به او نگوييم مي

 .خواهم بدانيم چه وقت بايد مبارزه كنيم و چه وقت بايد چند ساعت بخوابيم تا فردا دوباره بتوانيم بايستيممي

 .خواهم خشممان فقط فرياد نباشد؛ تبديل شود به رابطه، همبستگي و عمل مشتركمي

مان را ه ياد بگيريم آن را به چيزي تبديل كنيم كه زندگيكه خشممان را از بين ببريم، بلكنه اين :شايد مسئله همين باشد
 .نسوزاند

 .زنده بمانيم و بعد تازه اجازه داشته باشيم خوشحال باشيم ما قرار نيست تا روز نابودي سرمايه

 تغيير براي حال همان در و ما همين امروز حق داريم زندگي كنيم، بخنديم، دوست بداريم، استراحت كنيم و از هم مراقبت كنيم
 .كنيم مبارزه كندمي فرسوده را ما كه جهاني همين

 كشد، رهايش نكنيموقتي رفيقمان عقب مي

 ».من خوب نيستم«ترين كارها اين باشد كه بگوييم: ايم، شايد يكي از سختاگر افسرده

فقط «گوييم ، به خانواده مي»يزي نيستچ«گوييم مان را پنهان كنيم. سر كار ميايم درد و خستگيخيلي از ما كارگرها عادت كرده
 ».اين چند روز سرم شلوغ است«گوييم و به رفيقمان مي» امخسته

 .كم به يك نفر بگوييماما اگر حالمان واقعاً خراب است، شايد بهتر باشد دست

 .نه براي ترحم

 .هاي ناتوان رفتار كنندكه ديگران با ما مثل آدمنه براي اين

 .بدانند چه خبر استكه فقط براي اين

تواند جلوي بدتر شدن مي» گيرمرفيق، مدتي است حالم خوب نيست و دارم از همه فاصله مي«گاهي گفتن همين يك جمله كه 
 .اوضاع را بگيرد

را رد  كند، دعوت رفقاها را باز نميدهد، پيامآيد، تلفن جواب نميكم جلسه نميبرد. آدم كمافسردگي آدم را به سمت تنهايي مي
 ».آيمبعداً مي«، »حوصله نداشتم«، »كار داشتم«تراشد: ها دليل ميكند و براي همه اينمي

 .فقط يك آدم خسته و افسرده پنهان شده است» سرم شلوغ است«گاهي واقعاً كار دارد؛ اما گاهي پشت اين 

 رفيقمان را فراموش نكنيم

 .به هم باشدكنيم، بايد حواسمان اگر در جمع يا گروهي كار مي
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دهد، داده ديگر جواب نميشود، اگر كسي كه هميشه جواب مياگر رفيقي كه هميشه در جمع بوده ناگهان چند هفته پيدايش نمي
 ».ندارد مبارزهديگر انگيزه «يا » بريده«يا » تعهد شدهبي«، لازم نيست فوراً بگوييم »توانمفعلاً نمي«گويد اگر كسي مدام مي

 .الش خوب نيستشايد واقعاً ح

 :گاهي يك پيام ساده كافي است

 ».اي و حالت چطورهرفيق، فقط خواستم ببينم زنده«

 :يا

 ».آيم يك چاي با هم بخوريمحرف بزنيم. اگر خواستي مي مبارزهلازم نيست درباره «

 .همين

 .را همان روز حل كنيمشناس بازي كنيم. لازم نيست برايش سخنراني كنيم. لازم نيست مشكلش لازم نيست نقش روان

 .گاهي حضور يك رفيق، خودش كمك بزرگي است

 راه برگشت را برايش باز نگه داريم

 .هاي افسردگي، برگشتن استترين قسمتيكي از سخت

 :گويداي، برگشتن ممكن است خيلي سخت شود. آدم با خودش ميوقتي چند هفته يا چند ماه از جمع فاصله گرفته

 »كنند؟ه من چه فكر ميها دربارحالا بچه«

 ».گويند جا زدمحتماً مي«

 »چه توضيحي بدهم؟«

 ».توانم مثل قبل كار كنمديگر نمي«

 .شود بيشتر عقب بكشدهمين خجالت باعث مي

 .كشي بدهيمپس اگر رفيقي مدتي غايب بود، وقتي برگشت نبايد به او حساب

 :لازم نيست بگوييم

 »ريم؟بالاخره يادت افتاد ما هم وجود دا«

 :بهتر است بگوييم

 ».خوش آمدي رفيق. هر وقت توانستي بيا«

 .بايد جايي براي برگشتن وجود داشته باشد

 از بالا به او نگاه نكنيم

 .فايده و سربار شده استآدم افسرده بيش از هر چيز ممكن است احساس كند بي

 .كنيماحساس را شديدتر مياست، اين » ايبيمار بيچاره«اگر با او طوري رفتار كنيم كه انگار 

 .رفيق ما همان آدمي است كه ديروز كنار ما ايستاده بود. حالا فقط مدتي توانش كمتر شده است

 .آيداش برميتوانيم، از او كارهاي كوچك بخواهيم؛ كاري كه واقعاً از عهدهپس اگر مي

 :مثلاً

 »تواني اين متن را بخواني و نظرت را بگويي؟مي«

 ».داشتي، اين پوسترها را با هم مرتب كنيماگر حوصله «

 ».بيا فقط يك ساعت كنار ما باش«

 .كند، بسيار مهم استگاهي همين احساس كه هنوز كسي روي تو حساب مي

اما نبايد اين كار تبديل به فشار تازه شود. هدف اين نيست كه فرد افسرده را مجبور كنيم دوباره همان حجم سابق كار را انجام 
 .اش با جمع و احساس مفيد بودنش كاملاً قطع نشودرابطههدف اين است كه دهد؛ 
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 يك چاي، يك موسيقي، يك قدم

 .كنيم براي كمك به يك رفيق بايد كار بزرگي انجام دهيمگاهي فكر مي

 .نه هميشه

 .اش و يك چاي بخوريمگاهي برويم خانه

 .گاهي با هم كمي قدم بزنيم

 .گاهي يك موسيقي خوب گوش كنيم

 .كنيم دوست دارد برايش ببريماي كه فكر ميگاهي كتاب يا نوشته

 .گاهي فقط كنارش بنشينيم و حرف بزنيم؛ حتي اگر بيشترش درباره چيزهاي معمولي زندگي باشد

. رنگ شود. لازم نيست همان روز ديوار را خراب كنيموقتي آدم افسرده است، زندگي ممكن است تبديل به يك ديوار بزرگ و بي
 .شايد كافي باشد يك پنجره كوچك باز كنيم

 نيست» ايخيانت كرده«هميشه به معني » ايبريده«

 .و جمعي دارند، جدي بگيريم طبقاتياين را بايد خودمان، مخصوصاً كساني كه فعاليت 

 :كنيمكشد، سريع قضاوتش ميگاهي وقتي يك رفيق عقب مي

 ».تعهدش كم شده«

 ».ديگر انگيزه ندارد«

 ».رها را تحمل نكردفشا«

 ».بريده است«

 .اما شايد او فقط خسته است

 .ما نبايد فرسودگي را نشانه ضعف اخلاقي يا سياسي بدانيم

زمان هشت ساعت يا بيشتر كار كند، با دستمزد ناچيز زندگي را بچرخاند، نگران اجاره و بدهي باشد، در خانه كارگر ممكن است هم
 .ها در فعاليت سياسي هم شركت كندهمه اين مسئوليت داشته باشد و بعد از

 .اين بدن و ذهن، نامحدود نيست

 »ي استطبقاتامر شخصي، همان امر «

 .بروم مبارزة طبقاتيكردم مشكلات شخصي را بايد كنار بگذارم و بعد به سراغ ها فكر ميمدت

 .ام، بايد خودم حلش كنم و بعد دوباره برگردم سراغ مبارزهاگر افسرده

 .كنم اين جدايي چندان واقعي نيستحالا فكر مي اما

گذارد، مسئله شخصي وقتي شرايط كار و زندگي ما روي خواب، اعصاب، رابطه با خانواده و احساسمان نسبت به خودمان اثر مي
 .ديگر فقط شخصي نيست

الاي سرش است، وقتي هزينه درمان را خوابد، وقتي ترس از اخراج دائم بها نميوقتي كارگر به خاطر چند ماه حقوق نگرفتن شب
 :توانيم بگوييمبيند، نميندارد، وقتي آينده فرزندش را مبهم مي

 ».جاي ديگري است مبارزة طبقاتيها مسائل شخصي است؛ اين«

را دارند. هاي شخصي خودشان ها تاريخ و زخمداري تقليل دهيم. انساناما از آن طرف هم نبايد همه مشكلات رواني را به سرمايه
 .هاي دردناك و عوامل مختلف ديگري هم وجود دارندسوگ، بيماري، مشكلات خانوادگي، تجربه

 .پس مسئله اين نيست كه براي هر افسردگي يك مقصر پيدا كنيم

 .نه رنج فردي را از شرايط اجتماعي جدا كنيم و نه فرد را در برابر رنجش تنها بگذاريممسئله اين است كه 

 هم در مبارزه فراموش نكنيمخودمان را 

 .كرديم هركس بيشتر خودش را خسته كند، مبارزتر استام: فكر ميمن يك اشتباه را درباره خودم و رفقايم ديده
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 :گفتيم، در ذهنمان مي»كشمديگر نمي«گفت اگر كسي مي

 ».پس تعهدش كم شده«

 :كرديم، فكر مي»چند ماه استراحت لازم دارم«گفت اگر كسي مي

 ».توانيم وسط مبارزه استراحت كنيمما كه نمي«

 .تواند آدم را بسوزانداين نگاه مي

 .بودن نيستنفرسودگي نشانه انقلابي 

 .يكي فرسوده و نابود كندها منجر شود، نبايد خودِ مبارزانش را يكياي قرار است به رهايي انساناگر مبارزه

 .ما به استراحت احتياج داريم

 .داريم به رفاقت احتياج

 .به خنده و موسيقي و زندگي روزمره احتياج داريم

 .به اين احتياج داريم كه گاهي چند ساعت هيچ بحث سياسي نكنيم

 .ها خيانت به مبارزه نيستنداين

 .اندها بخشي از توان ادامه دادن مبارزهاين

 ...و اگر خودمان به آخر خط نزديك شديم

كند، هم ريخته، هيچ چيز خوشحالمان نميها خوابمان بهآييم، هفتههاي معمول زندگي برنمياگر يك روز ديديم ديگر از عهده كار
 .كنيم ديگر توان ادامه نداريم، نبايد منتظر بمانيم تا كاملاً فروبريزيمايم يا احساس مياز همه بريده

 .به يك رفيق بگوييم

 .به خانواده بگوييم

 .اگر لازم بود از متخصص كمك بگيريم

 .اگر يك راه جواب نداد، دنبال راه ديگري برويمو 

 .كمك خواستن شكست نيست

 .استراحت شكست نيست

 .مرخصي گرفتن شكست نيست

 .ها شكست نيستحتي كنار كشيدن موقت از بعضي مسئوليت

 .شكست واقعي اين است كه فكر كنيم براي مبارزه بايد خودمان را نابود كنيم

 .اي بهتر، زندگي امروز خودمان را قرباني كنيمدهما قرار نيست براي ساختن آين

 .قرار است هم براي تغيير جهان بجنگيم و هم ياد بگيريم در اين مسير، خودمان و رفقايمان را زنده و سالم نگه داريم

ه همين امروز با اي هم هست كنوع رابطهخواهيم در آينده بسازيم؛ درباره اي نيست كه ميچون مبارزه طبقاتي فقط درباره جامعه
 .سازيميكديگر مي

 

 

 

 


