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قطاري كه زير پوست شهر آدم ها را سبك سنگين مي كند 

كالباسخوري،طوطيبازي
وحملكانالكولردرمترو!

بي مقدمه بي تعارف
سبك مراقبت

مهارت هايي براي مهار خشم و عصبانيت

   مجيدمحمد*
با نگرش به رفتار اجتماعي افراد، ساده تر از 
آنچه فكرش را كني مي توان به شخصيت ها 
پي ب�رد. كافي اس�ت يك رفتار س�اده را 
مورد ارزيابي قرار بده�ي تا بعضي چيزها 
دستت بيايد. اين ش�ما و اين نمونه هايي 
از رفتار هاي جالب در مترو؛ قطاري كه زير 
پوست شهر مشغول سبك سنگين كردن 

آدم هاست. 
      

1- آن قدر يكديگر را دوس��ت داريم كه سرمان 
را روي شانه بغل دستي مان گذاشته و به خوابي 

عميق فرو مي رويم. 
2- كافي است تلفن كسي زنگ بخورد و مشغول 
صحبت باش��د. به خودش كه بياي��د مي بيند 
نزديك به 40 نف��ر او را نگاه مي كنن��د و تمام 

حرف هايش را گوش داده اند. 
3- ما خيلي نگران تحكيم روابط آدم ها هستيم، 
ب��راي همين خوب دق��ت مي كني��م اولاً به چه 
كس��ي)!( ثانياً چه چيزهايي را پيامك مي كنند. 
يكسره توجهمان به گوشي بغل دستي مان است. 
4- مت��رو اكثر اوقات ش��لوغ اس��ت و جا براي 
نشستن نيست. كافي اس��ت بخواهي مهماني 
بروي و وارد مترو بش��وي، بوي عطر ش��ما كلًا 
از بين رفته و جايش را ب��ه رايحه هاي ديگري 
مي دهد، آنق��در ش��هروندان با عجله و فش��ار 
وارد مي ش��وند كه واكس كفش هاي��ت از بين 
مي رود، لباس هايت چروك مي شود، درنهايت 
دست هايي پنهان در جيب هايت آشيانه كرده و 
تو را يك بي پول، بي مدارك شناسايي و ژوليده 

رها مي كنند!
5- جا براي نشستن نيست، دستگاه هاي تهويه 
به خوبي كار نمي كنند، بعد طرف خودش كه جا 
نمي شود هيچ، دو متر كانال كولر از بازار خريده، 

به زور وارد مترو مي شود. 
6- به اندازه چند متر با علائم زردرنگ نوشته اند 
»واگن خانم ها« بعد ريز و درشت، پير و جوان، 
مرد ها را مش��اهده مي كنيم ك��ه در اين واگن 

حضوري فعال دارند. 
7- باور كنيد به اندازه تمامي ش��ما مسافران، 
اتوبوس و خودروهاي مسافربري در نظر گرفته 
شده، چرا همه با هم هنگام پياده شدن از واگن 

جوري فرار مي كنيد كه انگار مسابقه است؟
8- آنقدر مش��كلات فراوان است كه براي تمام 
رفتار ها حين استفاده از مترو قانون گذاشته اند؛ 
مثلًا گفته ان��د ابتدا صب��ر كنيد پياده ش��وند 
بعد حمله كني��د! اين موضوع هم��ه جا صدق 
مي كند، در اتوبوس، بالابر هاي س��اختمان و... 
بعد مشاهده ش��ده خانمي ميان جمعيتي كه 
هجوم آورده اند، گير كرده و يك ايستگاه دور تر 
از محل زندگي اش پياده شده است. اينكه چيزي 
نيس��ت، ش��اهدان گفته اند نزديك بود از فشار 

جمعيت خفه شود. 
9- معمولاً دو، سه ايستگاه مانده به پايان مسير 
رفتار ها جالب تر هم مي ش��ود، روي صندلي ها 

مي خوابند، كفش هايشان را درمي آورند و... 
10- اگر ش��ما داراي هيكل ورزش��ي و خيلي 
تنومند هستي تقصير شركت مترو چيست؟ از 
جايت بلند شو بگذار دو يا سه نفر بنشينند. نه 
اينكه كمي جمع تر بنشيني، اما در حين حركت 
خودت را روي پيرمرد بغل دستي ات فشار دهي 
كه يعن��ي »جا نيس��ت«. روي تابلو ه��ا هم كه 
درشت و واضح نوشته اند اولويت نشستن با افراد 
سالمند و كم توان است، ديگر بهانه ات چيست؟

11- شركت متروي تهران افرادي را براي امور 
ايستگاه ها استخدام كرده تا مردم را با فشار هل 
دهند بلكه درهاي قطار بس��ته شود. همچنين 
مراقب باشند كسي حيواني با خود داخل واگن 
نبرد، چون مشاهده ش��ده ممانعت كردند كه 

ش��خصي قفس پرنده را داخل ببرد، ايشان هم 
بيرون رفته طوطي را در آستين كت خود پنهان 
كرده، قفس خال��ي را نش��ان داده و از گيت رد 
ش��ده، بعد طوطي هنگام درآوردن از آستين، 
داخل واگن فرار كرده و تمام مس��افران بسيج 
شدند او را بگيرند نتوانستند. اين مستخدمين 
هستند تا مراقب باش��ند كسي خودش را روي 
ريل قط��ار نين��دازد، نميرد و تيت��ر روزنامه ها 
نشود، مراقب باشند تا دس��تفروش ها به مردم 
حمله نكنند كه  اي ت��و رو خدا از ما خريد كنيد 
و الا ميري��م معتاد و دزد مي ش��يم و... خدا پدر 
مش��كلات ما را بيامرزد كه بهان��ه خوبي براي 

اشتغالزايي شده است. 
12- ش��هروند گرامي يك كمي با خودت فكر 
كن، گرس��نه اي؟ طاقت نداري؟ قبول، اما اين 
درست نيست جلوي اين همه آدم لقمه پشت 
لقمه كالباس نوش جان مي كني و بويش همه 
جا مي پيچد. در خوردن و آشاميدن آدابي است، 
رعايت كن، شايد كسي دلش نخواهد هنگامي 
كه دهانت را براي گاز زدن لقمه ات تا هرچه در 
توان داري باز مي كني، تو را ببيند. شما يك بليت 

خريدي براي رسيدن به مقصد، فقط همين. 
13- دقت كنيد! وقتي در مترو نشسته ايد پشت 
سر شما شيشه اي است كه برخي اوقات داخل 
تونل معلوم مي شود. ديدن اين صحنه ها براي 
بعضي از افراد جالب اس��ت. والله به ش��ما نگاه 

نمي كند، يقه اش را ول كن. 
14- بعضي ها را ديده اي؟ چقدر شخصيتشان 
جالب است؛ از در كه وارد مي شوند همان دم در 
تا هرجا مسيرشان باشد ايستاده و در چشم همه 
زل مي زنند. در هر ش��رايطي تكان نمي خورند! 
حتماً اين را نشانه خاص بودن مي دانند. خب آقا 
برو كنار بگذار مردم رد بشوند. زندگي اين آدم ها 
را واكاوي كني مي بيني كل دانشگاه در گوشه 
س��مت راس��ت روي يك صندلي مي نشسته، 
هميش��ه در فلان پ��ارك روي هم��ان نيمكت 
هميشگي البته گوشه سمت راست بوده، حتي 
اگر شير هاي آبخوري مدرس��ه اش خالي بوده 
صبر مي كرده از هم��ان ش��ير آب دلخواهش 

آب بخورد. 
15- خدا نكند كس��ي با خودش روزنامه داخل 
مترو ببرد. صفحه ورزش��ي اش را بغل دس��تي 
قرض مي كند و اگر حواس��ت نباش��د دست به 
دست تا راننده مترو رفته و برگشته، مي خواهد 
ورق بزند برود صفح��ه بعد، روبه رويي مي گويد 
صبر ك��ن ببين��م يارانه ها چي ش��د و خلاصه 
عده زي��ادي ه��م زل زده اند ب��ه عكس صفحه 

آخر روزنامه. 
16- هنگامي كه قطار وارد ايس��تگاه مي شود، 
مس��افران واگن خ��ود را انتخ��اب مي كنند و 
دوان دوان دنبال قطار مي روند. هرجا ايس��تاد 
و در باز ش��د حمله كنان س��مت صندلي خالي 
مي روند. عده اي روان شناسي شان خوب است، 
از روي نوع نشس��تن راحت، آرام و ناآرام بودن 
مسافران مي فهمند ماندني است يا... و مي روند 
روبه روي برخي افراد مي ايس��تند ت��ا اگر پياده 
شد سريع جاي او بنش��ينند. رحم و مروت هم 
چيز خوبي اس��ت. فكر كن پدر خودت اس��ت، 
چروك ه��اي پيش��اني اش را ببين، ب��ه زانوان 
خمي��ده اش نگاه كني براي ي��ك عمر خجالت 

كشيدنت كافي است. 
17- براي خريد بليت، جلوي باجه ايستاده اي، 
كمي تأمل مي كني تا پ��ول را از جيب مبارك 
دربياوري و... كه يك دفعه يك نفر از راه مي رسد 
و سريع خريد مي كند و مي رود. حرف هم بزني 
مي گويد بدو بابا قطار رفت. راستي اينها از كجا 
مي فهمند قطار آمده و در ايس��تگاه است؟ مگر 
علم غيب دارند كه بدو بدو از روي پله هاي برقي 
با عجله همه را هل مي دهند تا به قطار برسند؟ 

18- از قديم مد ش��ده بود در مت��رو بلوتوث ها را 
روش��ن مي كردند، به يكديگر متصل شده و چه 
كارها كه نمي كردند، اكنون زمانه عوض ش��ده و 
همه واي فاي خود را روشن مي كنند تا اگر كسي 
يادش رفته باشد اينترنتش را ببندد و رمز ورود هم 
نداشته باشد با ترفندهايي كه خودشان مي دانند 

به او وصل شده و مجاني كلي دانلود كنند. 
19- اين نمونه كوچكي از اجتماع موقت آدم ها 
بود؛ بي ترديد فضايل اخلاقي در همه ما هست؛ 
اينكه چرا بعضي ها آن را شيفت ديليت مي كنند 

نمي دانم... 
*مددكار اجتماعي

نيس�ت،  نشس�تن  ب�راي  ج�ا 
دس�تگاه هاي تهويه به خوبي كار 
نمي كنن�د، بع�د ط�رف خ�ودش 
ك�ه ج�ا نمي ش�ود هي�چ، دو متر 
كان�ال كول�ر از ب�ازار خري�ده، 
مي ش�ود مت�رو  وارد  زور  ب�ه 

از مه�ارت ح�ل مس�ئله اس�تفاده كنيد. 
شيوه هاي مقابله و س�ازگاري با مشكلات 
را ياد گرفته و در حل مشكل به جاي روش 
هيجان مدار از روش مسئله مدار استفاده 
كني�د. هيچ چي�زي در دني�ا ارزش به هم 
خوردن آرامش ش�ما و آس�يب رس�اندن 
ب�ه س�لامت روان و جس�متان را ن�دارد. 
پ�س طلاي�ه دار خوب�ي ب�راي مراقبت از 
جس�م و روانتان در پيش�گاه الهي باشيد

نامه بخشایش بنویسيد و صحنه را ترك كنيد!
   مينا سادات حسيني*

افراد قاطع و ماهر در كنترل خش�م هرگ�ز به خود و 
ديگران آسيبي نمي رسانند و به تهديد و زور متوسل 
نمي شوند. به حق و حقوق خود، آگاهي داشته و سعي 
مي كنند تا حد ممكن مانع از ضايع ش�دن حقش�ان 
شوند. مراقب هستند كه خشم به پرخاشگري مبدل 
نش�ود و بدون متهم كردن ف�رد مقابل، مس�ئوليت 
احساسات و جريان فكري و رفتاري خود را مي پذيرند. 
نمي گويند: »تو مرا عصباني كردي«، مي گويند: »من 
عصباني هس�تم«. ش�خصيت فرد مقاب�ل را قضاوت 
نمي كنند و نمي گويند: »تو آدم ش�لخته اي هستي«، 
مي گويند: »به هم ريختگي اتاق مرا ناراحت مي كند«. 
س�عي مي كنند كه احس�اس خش�م به درازا نكشد و 
مي توانند با فرد مقابل، ب�دون اينكه كنترل خود را از 

دست بدهند، صحبت كنند. 
آنان از هوش هيجان�ي و كلامي خود كم�ك گرفته و 
س�عي مي كنند حرف هايي بزنند كه بعد از عصبانيت 
از گفتن آنان پشيمان نش�وند. در روزهاي پرتلاطم و 
با ناهماهنگي هاي موجود باي�د خودآگاهي هيجاني 
داشته باش�يم و با گفتار دروني، حالت هيجاني را در 
خود تش�خيص دهيم؛ به عنوان مثال با بيان جملاتي 
همچون: »من در حال حاضر عصباني هس�تم«، »من 
هم اكنون احساس مي كنم كه ناراحت شده ام«، »من 

احساس خشم مي كنم« و... 
همه ما احتي�اج به تقويت مهارت هاي كنترل خش�م 
داريم. مراقب باشيد! بروز كلامي خشم هميشه بهترين 
راه نيست؛ چراكه مشاجرات لفظي، مقدمه نزاع هاي 
رفتاري است. براي خنثي كردن خشم از دو شيوه كلي 
راهكارهاي كنترل خش�م در بلندمدت و راهكارهاي 

كوتاه مدت استفاده مي شود. 
         

   راهكارهاي بلندمدت براي كنترل خشم
در راهكارهاي بلندمدت ما تلاش مي كنيم آستانه تحملمان 
را بيشتر و ش��يوه رفتاري خود را تغيير دهيم تا در پي آن در 

موقعيت هاي خشم برانگيز نيز به بهترين شكل رفتار كنيم. 
ورزش هاي هوازي: يكي از مهم ترين اقدامات براي كنترل 
خش��م و بالا بردن آس��تانه تحمل در درازمدت ورزش هاي 
هوازي است. خودتان و بدنتان را به دريافت حجم بيشتري 
از اكسيژن و تپش قلبي س��ريع تر عادت دهيد. جسم شما 
احتياج ب��ه توليد س��روتونين، هورمون ه��اي هيجان آور و 
شادي بخش دارد و شما با پياده روي هاي سريع و ورزش هايي 
مانند دوچرخه سواري، ايروبيك، ش��نا كردن و ورزش هاي 
گروهي صبحگاه��ي و دو و ميدان��ي مي توانيد ضمن اينكه 
سوخت وساز بدنتان را بالا مي بريد، روي قسمت هاي خاصي 
از مخچه كه كنترل هيجاني ش��ما را نيز تقويت مي كند اثر 

مثبت بگذاريد. 
آرميدگي و آرامش: آرميدگي و آرامش داشتن از روش هاي 
بسيار مؤثر است كه در كنترل هيجان هاي ناخوشايندي نظير 
خشم و اضطراب به ما كمك مي كند. در اين راهكار شما تلاش 
مي كنيد بدنتان را از شر فشارها و تنش هاي عضلاني خلاص 
كنيد. عضلات بدنتان را منقبض و به تدريج منبسط كنيد. با 
تكرار اين حركت به مرور به آرميدگي خواهيد رسيد. خودتان 
را تصور كنيد كه در مكاني خوش آب و هوا قرار داريد و آوايي 
جز آواز پرندگان و جوش و خروش آب در آبشار و رودخانه را 
نمي شنويد و تنها عطر دل انگيز گل ها در زير نوازش هاي گرم 

و مطلوب آفتاب طلايي به مشامتان مي رسد. 
پيش بيني و پيش�گيري: همه ما مي داني��م كه احتمال 
تصادف وقتي چراغ راهنمايي و رانندگي قرمز اس��ت، بسيار 
بالاست. بنابراين در هنگام زرد شدن چراغ سرعتمان را كم 
مي كنيم. آينده نگري هميش��ه مي تواند كمك شاياني به ما 
كند. پس آينده نگر باش��يد. تحقيقات ثابت كرده اند حالات 
جسماني نظير خستگي، گرسنگي، تغييرات هورموني كه در 
دوره هاي بلوغ، عادت ماهيانه و زايمان روي مي دهد، دردهاي 
مزمن يا حاد، وابستگي جسماني يا روان شناختي )اعتياد به 
موادي نظير مواد مخدر و...( احتمال بروز پرخاش��گري را به 
ميزان قابل توجهي افزايش مي دهد. از شرايط جسماني تان 

آگاه باشيد و درصدد بهبود آن برآييد. 
تخليه احساسات منفي: اينكه هركدام از ما در حال حاضر 

نسبت به موقعيت هاي خشم برانگيز گذشته زندگي خود چه 
احساسي داريم و اين احساسات چه تأثيري بر ما مي گذارد، 
عاملي است كه در توانايي خنثي كردن خشم هاي فعلي، مؤثر 
خواهد بود. همه ما در موقعيت هايي قرار داشته ايم كه هنوز 
هم با گذش��ت مدت زماني، باز هم با يادآوري آن موقعيت، 

احساس خشم و ناراحتي مي كنيم. 
نوش�تن نامه بخش�ايش: براي اينكه تاب آوري و آستانه 
تحمل ما بالا رود لازم اس��ت به خش��م هاي گذش��ته خود 
بپردازيم. اگر فردي كه باعث رنجش و عصبانيت ش��ما شده 
است در دسترس نيست، توصيه مي شود هم خودتان و هم او 
را ببخشيد. يك توصيه جالب براي شما اين است كه مي توانيد 
از تكنيك نوشتن نامه بخشايش استفاده كنيد. به نحوي كه 
تمام دلخوري ها و ناراحتي هايت��ان را از آن فرد روي كاغذي 
بنويسيد و بعد آن نامه را به آب روان بسپاريد يا آن را پاره كرده 

و دور بريزيد يا آتش بزنيد. 
افزايش ظرفي�ت و مهارت انتق�ادي: بايد ب��ه اين فكر 
كنيد كه آيا طرف مقابل اين كار را عمدي انجام داده است؟ 
آيا ممكن اس��ت ش��ما هم روزي همين كار را انجام دهيد و 
باعث رنجش خاطر كسي ش��ويد؟ وقت ملاقات حضوري با 
يك روان ش��ناس بگيريد و از او بخواهيد در جهت يادگيري 
مهارت هاي زندگي و به ويژه مهارت كنترل خش��م ش��ما را 
ياري كند. پس از انجام اين موارد و در گذر مدتي ما به راحتي 
عصباني نمي شويم و در صورت بروز احتمالي خشم، سريع تر 
و راحت تر آن را كنترل مي كنيم. ويژگ��ي اصلي روش هاي 
درازمدت اين اس��ت كه حتماً بايد از قبل شروع شده باشند 
يا از هم اكنون شروع شوند تا در آينده از مزاياي آن استفاده 
كنيد. استفاده از روش هاي كوتاه مدت نيز براي مواقع بحراني 

ناگهاني به شدت توصيه مي شود. 
   راهكارهاي كوتاه مدت براي كنترل خشم

يكي از روش هاي كوتاه مدت اين اس��ت كه كف دستتان را 
به صورت افقي زير قفسه سينه و س��ر معده تان بگذاريد. از 
بيني تان نفس عميقي بكشيد، هواي وارد شده به شش هايتان 
را براي چند ثانيه حبس كنيد و بع��د جريان هوا را از طريق 
دهان خارج كنيد. اگر اين كار را درست انجام دهيد در قسمت 

داخلي بدنتان دقيقاً همان جايي كه دستتان را قرار داده ايد 
احس��اس لرزش خفيفي مي كنيد. اين كار را تنفس عميق 
يا ديافراگمي مي ناميم كه به ش��ما كمك مي كند به صورت 
س��طحي و بريده بريده اكس��يژن را وارد بدنتان نكنيد بلكه 
حجم بيشتري از آن را با دقت و تمركز به اندام ها و بافت هاي 
داخلي بدنتان هدايت كنيد. اين كار را چندين بار در طول روز 
و به ويژه در زمان عصبانيت انجام دهيد. آب خنك بنوشيد و 
در صورت امكان سعي كنيد با آب خنك صورتتان را بشوييد يا 
استحمام كنيد! حتي براي پنج دقيقه! با اين كار در ميان بحث 
وقفه زماني ايجاد مي كنيد و ب��راي خودتان زمان مي خريد. 
در مورد عصبانيتتان توضي��ح دهيد و به آنچه فرد مقابل  هم 

مي گويد گوش كنيد. 
چند لحظه تأمل كنيد و اگر فكر كرديد شرايط بحراني است 
بحث و موضوع تنش زا را عوض كني��د. دقت و توجهتان را از 
موضوع اصلي منحرف كنيد و از تكنيك حواس پرتي استفاده 
كنيد تا از باتلاق هاي هيجاني تان خارج شويد. به طور مثال 
اعداد را بشماريد، ش��عري را به ياد آوريد، براي به ياد آوردن 
يك خاطره يا تصوير خوش��ايند تلاش كنيد، لطيفه اي را در 
ذهنتان مرور كني��د و تا مي توانيد فكر نكني��د! گاهي ترك 
صحنه بسيار كارساز است، پس خودتان را برداريد و از مهلكه 
دور كنيد. تلاش كنيد تا با ترك محيط، آسيب هاي احتمالي 

را كاهش دهيد. 
در خاتمه تأكيد مي ش��ود براي درمان پايدار خش��م با يك 
مش��اور يا روان ش��ناس تماس بگيريد و درباره خش��م خود 
صحبت كنيد. حتماً آرام تر مي شويد. بعد از اينكه آرام شديد، 
درخصوص اثرات منف��ي آن روي خود و ديگران تفكر كنيد. 
برخي چيزه��ا را نمي توان تغيير داد. از مهارت حل مس��ئله 
استفاده كنيد. ش��يوه هاي مقابله و س��ازگاري با مشكلات 
را ياد گرفته و در حل مش��كل به جاي روش هيجان مدار از 
روش مسئله مدار استفاده كنيد. هيچ چيزي در دنيا ارزش به 
هم خوردن آرامش شما و آسيب رساندن به سلامت روان و 
جسمتان را ندارد. پس طلايه دار خوبي براي مراقبت از جسم 

و روانتان در پيشگاه الهي باشيد. 
*روانشناس

اين روزها با هركس كه صحبت مي كنيد از سرشلوغي 
بيش از ح�د زندگي ام�روزي ناراحت اس�ت و آرزو 
مي كند كاش كمي وقت داشت تا به كارهاي دلخواهش 
برسد يا استراحت كند. محققان يك مركز پژوهشي 
در انگلستان براي سنجيدن شيوه صرف وقت مردم 
در طول ش�بانه روز، راه ت�ازه اي را در پيش گرفتند. 
آنها دفترچه هايي به افراد دادند و از آنها خواس�تند 
تا هر10 دقيقه يك بار فعاليت هاي روزانه شان را ثبت 
كنند. نتايجي كه دست آمد، بسيار شگفت انگيزتر 
 از چي�زي ب�ود كه فك�ر مي كردن�د. اس�تيون پول

 (Steven Poole) نويسنده و روزنامه نگار انگليسي 
در مطلبي كه در وبسايت گاردين منتشر شده به اين 
موضوع پرداخته و بابك طهماسبي نيز آن را ترجمه 
و در وبس�ايت ترجمان با عنوان »واقعاً صبح تا شب 
چه كار مي كنيم؟« منتشر كرده است. اين مقاله را با 

اندكي تلخيص در ادامه مي خوانيد. 
         

واقعاً هيچ دوره اي مثل امروز بوده اس��ت؟ سرعت زندگي 
بي محابا بيشتر مي شود. تغييرات هرچه سريع تر و سريع تر 
رخ مي دهند، سرشلوغي ما بيش از هر زمان ديگري است و 
صفا و سادگي انساني در اين ازدحام از دست رفته است. اگر 
اطلاعات دقيق و معتبري داشتيم از آنچه مردم وقتشان را 
واقعاً صرف آن مي كنند و اگر مي دانستيم مردم دقيقاً چه 
احساسي به وقت گذراني خودشان دارند، خيلي به كارمان 
مي آم��د. اين همان چيزي اس��ت كه مرك��ز پژوهش هاي 
صرف وقت در يونيورس��يتي كالج لندن ارائه كرده اس��ت. 
در س��ال هاي 2014 و 2015، از 8  هزار نفر كه به صورت 
تصادفي انتخاب شده بودند خواسته شد تا دفترچه خاطراتي 
مخصوص صرف وقت بنويس��ند، در بازه هاي 10 دقيقه اي 
و در تمام طول روز پژوهش��گران 16 هزار ع��دد از چنين 
دفترچه هايي را جمع كردند و كتاب »واقعاً صبح تا شب چه 

كار مي كنيم؟« تحليلي فوق العاده از نتايج آن است. 
اگر هم به راستي جهان دارد س��رعت مي گيرد، در زندگي 
روزمره مردم اين سرعت هويدا نيست. دو پژوهشگر ارشد 
اين تحقيق، جاناتان گرشاني و اريل ساليوان، مي گويند در 
مقايسه با داده هايي از سال 2000 »شواهد اندكي در تأييد 
افزايش ضرباهنگ فعاليت هاي روزمره« وجود دارد. درواقع 
حتي در س��ال 2015 آدم هاي بس��يار كمتري در مقايسه 
با س��ال 2000 اظهار كردند كه »هميش��ه سرشان شلوغ 
است«. نويسندگان با لحني كنايه آميز مي گويند شكايت از 
سرشلوغي نشانه اي از جايگاه و منزلت است. آنها همچنين 
دريافته اند »هنگامي كه به وقت نداشتن فكر مي كنيم عملًا 
در حال مقايسه اكنونمان با مراحل پيشين زندگي خودمان 
هستيم«، زماني كه مس��ئوليت هاي كمتري داشتيم، »در 
حالي كه مقايس��ه صحيح بايد با مقاطع قابل مقايس��ه از 

زندگي نسل هاي گذشته صورت بگيرد.«

يافته بس��يار جالبِ اين پژوهش نه »رواي��ت مردم كوچه 
و بازار« از نابرابري ميان دوره ه��اي تاريخي متفاوت بلكه 
ماهيت جنسيتي نابرابري زمان است. زنان بيش از مردان 
گفته اند كه »هميشه سرشان شلوغ است« كه جاي تعجب 
ندارد زيرا هن��وز هم بيش از مردان كاره��اي بي مزد انجام 

مي دهند )كارهاي خانه و نگهداري از كودكان(. 
اين كتاب شامل قسمت هاي ديگري نيز است كه بسياري 
از آنها تفاوتي ش��ايان توجه را ميان نتايج پرسش نامه هاي 
معمولي و نتاي��ج برآمده از دفترچه ه��اي خاطرات صرف 
وقت را روشن مي سازند. براي نمونه، اگر از آدم ها بپرسيد به 
صورت مرتب چقدر ورزش مي كنند احتمالاً دو برابر بيش 
از آن چيزي خواهند گفت ك��ه در دفترچه خاطرات صرف 
وقت ثبت شده است و اين دلالت هايي براي سياستگذاري 
عمومي دارد. توصيه رس��مي به 30  دقيق��ه ورزش هوازي 
براي پنج روز در هفته بر اساس خروجي مشاهده شده آن در 

افرادي است كه ادعا مي كنند اين مقدار را انجام مي دهند، 
كه البته مي توان تقريب��اً به قطع گفت كه انجام نمي دهند. 
تغيير اين توصيه به سه بار در هفته كه واقع گرايانه تر است، 
ورزش را براي بسياري عملي تر مي كند و مي تواند به سلامت 

عمومي ياري برساند. 
از قرار معلوم، استراحت كردن چيز ديگري است كه آنقدري 
كه ما ادع��ا مي كنيم تغيير نكرده اس��ت: س��بك زندگي 
ش��بانه روزي و مبتني بر گوش��ي هوش��مند خواب را از ما 
نگرفته اس��ت، بلكه به طور ميانگين نس��بت به چند دهه 
گذشته درمجموع بيش��تر مي خوابيم. اهميت خواب براي 
حس خوشبختي انس��ان در نتايج نظرس��نجي ها مشهود 
اس��ت. تنها فعاليتي كه انس��ان ها بيش از خوابيدن از آن 
لذت مي برند رفتن به رس��توران يا بازي با كودكان است. 
نكته خ��اص خوابيدن در اين اس��ت كه طبيعتاً ش��خص 
نمي تواند به ص��رف خوابيدن ل��ذت ببرد زيرا ف��رد در آن 
حال، به خود فعالي��ت خوابيدن آگاه نيس��ت پس آنچه از 
آن لذت مي بريم به خواب رفتن اس��ت و ش��ايد )چنان كه 
برخي مي گويند( لحظه برخاستن از خواب با حس دررفتن 
خستگي و اس��تراحت كامل.  فيليپ لاركين نوشته است 
كه فايده روزها »اين اس��ت كه در آنها خوش��حال باشيم« 
به هرحال »خارج از روزها كج��ا مي توانيم زندگي كنيم؟« 
اين واقعيت ك��ه به هرحال خوابيدن در سراس��ر دنيا يكي 
از لذت بخش ترين فعاليت هاي ممكن ارزيابي ش��ده است 
مي تواند داستاني غم انگيزتر از آنچه پژوهشگران دريافته اند 
درباره زندگي مدرن بگويد. تجاري ش��دن مدرن خواب در 
شكل فناوري هاي خواب سنجي و ش��ركت هاي اينترنتي 
تشك و مواردي از اين قبيل، به ما مي گويند بايد به خواب 
ارزش دهي��م زيرا »به��ره وري« را بهبود مي بخش��د. ولي 
محتمل تر به نظر مي رسد كه خواب يكي از لذت بخش ترين 
چيزها در هستي ما باشد، زيرا مرتباً فرصت خاموش كردن 

همه چيز را در اختيارمان مي گذارد. 

هميشهميناليمكهسرمانشلوغاست
زن ها بيش از مردها كمبود وقت دارند؟! سبك رفتار


