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سبك نگرش

 سعيد مسعودي‌پور*
چند س��الي اس��ت ك��ه وضعيت آس��يب‌هاي 
اجتماعي به قدري جدي شده است كه نمي‌توان 
به سادگي از كنارش گذشت. خيابان‌هاي شهرها 
هر روز ش��اهد حضور هزاران كودك كار و زنان 
بي‌سرپرست براي دستفروش��ي يا پاك كردن 
شيشه خودروها در پش��ت چراغ قرمزهاست و 
در فصل سرما هم ش��اهد هزاران كارتن‌خواب 
هس��تيم كه در لاي بوته‌ها و كنار پياده‌روها از 
سرما مي‌لرزند! البته اين تمام ماجرا و وضعيت 

كشور در حوزه آسيب‌هاي اجتماعي نيست. 
طلاق چه از نوع رس��مي و چه عاطفي، به جان 
خانواده‌هاي ايراني افتاده و روند نگران‌كننده‌اي 

را در سال‌هاي اخير طي كرده است. 
چند س��الي بود با وج��ود آن كه آس��يب‌هاي 
اجتماع��ي همچ��ون فق��ر، اعتياد، فروپاش��ي 
پرخاش��گرايانه،  رفتاره��اي  خانواده‌ه��ا، 
حاشيه‌نشيني و گسترش زاغه‌نشينان در اطراف 
شهرها و... جلوي چشم همگان بود، اما واكنش 
دستگاه‌هاي متولي چه در بخش سياستگذاري 
و برنامه‌ريزي و چه اجرايي، چيزي جز س��كوت 
نس��بت به اين موضوعات نبود. البت��ه اقدامات 
عادي و معمولي دستگاه‌ها، در هر زمان و مكاني 
وجود داش��ته و خواهد داش��ت، اما بدون شك 
چنين اقداماتي نمي‌تواند واكنش مناس��بي به 
وضعيت آسيب‌هاي اجتماعي باشد و صد‌البته 

نياز به يك كار فوق‌العاده احساس مي‌شود. 
شناخت علل ناكارآمدي دستگاه‌ها در رسيدگي 
به وضعي��ت آس��يب‌هاي اجتماع��ي مي‌تواند 
درس‌هاي آموزنده‌اي براي نظام تصميم‌گيري 
كشور داشته باش��د. چرا نهادهاي متولي حوزه 
امور اجتماعي عكس‌العمل مناسب و متناسبي با 
اندازه و عمق مسئله نداشتند و تا زماني كه مقام 

معظم رهبري، شخصاً در اين مسئله ورود پيدا 
نكرده بودند، عملًا مسئله آسيب‌هاي اجتماعي 

در كشور جدي گرفته نمي‌شد؟
شايد اگر سيستم‌هاي هشدار‌دهنده و دقيقي در 
نهادهاي مربوطه وجود داشت و لحظه به لحظه 
جريان تحولات كشور را رصد و گزارش مي‌كرد، 
خيل��ي زودتر توان كش��ور به مقابل��ه و كاهش 
آسيب‌هاي اجتماعي بسيج مي‌شد. نقطه ضعفي 
كه كشور در خصوص آس��يب‌هاي اجتماعي از 
آن ضربه خورد، فقدان سيس��تم‌هاي عقلايي و 
آينده‌نگر بوده است كه نسبت به اين گزارش‌ها 
و روند تحولات اجتماعي واكنش بهنگام و مؤثر 
نشان دهد. سال‌ها سكوت نس��بت به وضعيت 
مسائل و آس��يب‌هاي اجتماعي، ناشي از فقدان 
سيستم تصميم‌سازي و آينده‌نگري در مسائل 
اجتماعي است. علاوه بر اين متأسفانه شناخت و 
اولويت‌بندي بسياري مسائل كشور در حوزه‌هاي 
اجتماعي با رفتارهاي سياسي گره خورده است، 
بنابراین خيلي مواقع مسائل واقعي كشور ديده 
نمي‌شود يا نسبت به آن سكوت مي‌شود. اگرچه 
الان وقت سرزنش كردن و انگش��ت اتهام بلند 
كردن به سمت اين دستگاه و آن دستگاه نيست، 
اما اين درس ب��زرگ و البته پر‌هزين��ه‌اي براي 
سياستگذاران كشور ش��د كه نسبت به نشانه‌ها 
و علائمي كه نه با پژوهش‌هاي پيچيده، بلكه با 
چشم غير‌مس��لح هم قابل رؤيت است، حساس 

بوده و نسبت به آن بي‌تفاوت نباشند. 
مهم‌ترين درسي كه سياس��تگذاري دولتي در 
مواجهه با پديده آسيب‌هاي اجتماعي بايد بگيرد، 
كنار گذاشتن رفتارهاي جناحي است. همچنين 
سياستگذاران آسيب‌هاي اجتماعي بايد به اين 
فكر غلط نيز پايان دهند كه مس��ائل اجتماعي 
خود به خود و بدون مداخ�الت اجتماعي قابل 
حل هس��تند. طراحي و اس��تقرار نظام آماري 
دقيق و منس��جم در كش��ور ب��راي رصد كامل 
وضعيت آس��يب‌هاي اجتماعي، شناخت روابط 
بين آسيب‌هاي اجتماعي و تحليل چند سطحي 
آنها، به كارگي��ري رويكرده��اي آينده‌نگري و 
آينده‌پژوهي در آسيب‌هاي اجتماعي و افزايش 
حساسيت دستگاه‌هاي سياستي و اجرايي نسبت 
به تغييرات روند آسيب‌هاي اجتماعي از جمله 
موضوعاتي است كه بايد در دستور كار قرار گيرد. 
فراموش نكنيم كه هزينه‌هاي بي‌تفاوتي يا پشت 
گوش انداختن در حوزه آسيب‌هاي اجتماعي به 
قدري سنگين است كه ش��ايد به سادگي آن را 
نتوان جبران كرد، بنابراین فردا براي رسيدگي 

به اين حوزه بسيار دير است. 
*پژوهشگر مسائل اجتماعي 

شبكه‌هاي اجتماعي به »ترسِ از دست دادن« دامن زده است

شما دچار بيماري خطرناك فوموموبايل شده‌ايد!
دايره‌ه�اي قرمز رنگ�ي كه رويش�ان اعدادي نوش�ته 
ش�ده و كنار برنامك‌ه�اي مختلف گوش�ي همراهمان 
ظاهر ش�ده‌اند؛ فرش�ته‌هاي عذابي كه ي�ك دم از روي 
ش�انه‌مان پر نمي‌زنن�د. آنقدر وس�واس انگش�ت‌زدن 
روي آنها گرفتارمان ك�رده كه حت�ي در خواب‌هايمان 
مي‌بينيمشان. چرا اعلان‌هاي ش�بكه‌هاي اجتماعي يا 
زنگ يك پيامك ي�ا تماس جديد اينق�در برايمان مهم 
ش�ده؟ نگراني براي از دس�ت ‌دادن خبره�ا در روزگار 
ش�بكه‌هاي اجتماعي چنان ب�الا گرفته اس�ت كه حالا 
نامي براي خودش دارد: فومو يا »ترس از دس�ت‌ دادن.«

      
به دنياي »فومو« خوش آمديد!

آزمايش��ي داريم كه ممكن است خوشتان بيايد: 
سناريوهاي زير را با مقياس��ي عددي رتبه‌‌بندي 
كنيد، از کی ب��راي ناراحتي خفيف تا هفت براي 

اندوهي جانكاه. 
س��ناريوي اول: مانند هر روز صبح در حال پرسه زدن بين 
وب‌سايت‌‌هاي خبري هستيد، اما امروز برخلاف ۳۰ دقيقه 
معمولتان، بايد ۱۵دقيقه را به خوان��دن مقالات اختصاص 
دهي��د. مجبوري��د از بعضي س��تون‌‌ها و بخش‌ه��اي مورد 
علاقه‌‌تان چشم‌‌پوش��ي كنيد. چه ميزان احساس ناراحتي 
مي‌‌كنيد؟ )بيشتر ما به احتمال زياد، حد پاييني را انتخاب 

مي‌‌كنيم. مثلاً دو(
س��ناريوي دوم: براي گردش به نيويورك آمده‌ايد و متوجه 
مي‌‌شويد كه به هيچ ‌‌وجه نمي‌‌توانيد از همه ديدني‌‌ها بازديد 
كنيد، همه نمايشنامه‌هاي توصيه شده را نمي‌توانيد ببينيد 
و حتي بخش��ي از »بايدهايي« كه رفقاي نيويوركي‌‌تان در 
موردش پرحرفي كرده‌اند را نمي‌توانيد انجام دهيد. حالا چه 

حسي داريد؟ حول و حوش پنج؟
س��ناريوي س��وم: به اتفاق دوس��تانتان در حال صرف شام 
هس��تيد و همه توافق اكي��د كرده‌ايد كه امش��ب را بدون 
گوشي سپري كنيد، اما صداي بيب بيب اعلان‌هاي توييتر و 
پيام‌هاي گوشي هوشمندتان تمامي ندارد. قطع به يقين در 
شبكه اجتماعي‌تان خبري‌‌ است، اما امكان چك‌كردنش را 
نداريد. حتي هفت هم با استرسي كه حالا احساس مي‌‌كنيد، 

مطابقت ندارد. 
به دنياي »ترس از دس��ت دادن« يا »فومو« خوش آمديد! 
آخرين اختلال فرهنگي‌اي كه بي‌‌سر و صدا آرامش ذهن ما 
را تحليل مي‌‌برد. فومو‌زاده پيشرفت تكنولوژيك و گسترش 
اطلاعات است و به احساس از دست دادن چيزي مهيج‌‌تر، 
مهم‌‌تر و جالب‌‌تر گفته مي‌شود كه در جايي ديگر در جريان 
است. همه مي‌‌دانيم اسباب پريشان‌‌خاطري است اگر ديگران 
در حال لذت‌بردن از تجربه‌اي ارزشمندتر باشند و ما جزئي از 
آن نباشيم. براساس يك مطالعه جديد، ۵۶ درصد از كساني 
كه از شبكه‌هاي اجتماعي استفاده مي‌‌كنند، از اين طاعون 

مدرن رنج مي‌‌برند. 
قهرمانان داستان‌‌هاي قرن نوزدهمي، عمري درگير تنها يك 
فرصت از دست رفته بودند، اما امروزه جريان بي‌‌وقفه اطلاعات 
به طرز نگران‌‌كنن��ده‌‌اي جهاني را به يادم��ان مي‌آورد كه از 
چنگ‌مان مي‌گريزد. وقتي داريد اين س��طور را مي‌خوانيد، 
ممكن است مهماني‌‌اي را كه چندنفر از دوستانتان ترتيب 
داده‌‌اند از دس��ت بدهيد، يا غذايي را كه چند نفر از دوستان 
ديگرتان بدون شما صرف مي‌‌كنند را از دست بدهيد. احتمالاً 
دوست داريد يك تماس تلفني را نيمه‌‌كاره رها كنيد‌‌‌‌ – همان 
وسط بحث- تا تماس ديگري بگيريد، بدون اينكه حتي بدانيد 

چه كسي ممكن است نفر آخر باشد. 
آخر ش��ب، وقتي جداً قس��م خورده‌‌ايد كه گوش��ي را كنار 
بگذاريد يا رايانه را خاموش كنيد، باز وسوسه مي‌‌شويد تا براي 
آخرين‌بار نگاهي به صفحه نمايش بيندازيد، مبادا پيام‌‌هايي 
را كه آشنايان درجه چندم يا حتي غريبه‌ها براي درخواست 

دوستي يا اشتراك يك خبر فرستاده‌‌اند، از دست بدهيد. 
مطالعات��ي در اختي��ار داريم ك��ه مي‌گوين��د بخش عمده 
پشيماني‌هاي ما در پايان زندگي، مربوط به چيزهايي است كه 
انجام نداده‌‌ايم و نه چيزهايي كه انجام داده‌‌ايم. در اين‌‌ صورت 
مشاهده مداوم كارهايي كه ديگران انجام مي‌دهند و ما انجام 
نمي‌‌دهيم، آينده‌‌اي را برايمان رقم خواهد زد كه در آن مرتب 
گذش��ته را به ياد مي‌‌آوريم و غصه مي‌‌خوريم. گفت‌وگويي 
هيجان‌‌انگيز بين چندنفر در آن س��وي مجل��س، مي‌تواند 

خوره فومو را به جانمان بيندازد. مجموعه گيج‌كننده‌‌اي از 
نمايش‌‌ها، مهماني‌‌ها، كتاب‌‌ها و آخرين مدهاي مصرفي‌اي 
كه رسانه‌هاي اجتماعي به خوردمان داده‌‌اند، به همين اندازه، 
اين بلا را سرمان مي‌‌آورند. شخصيت‌هاي آنلاين جذابي كه 
از خودمان ساخته‌ايم - و از دور بسيار فريبنده‌‌اند- فومو را از 

اين هم وخيم‌‌تر مي‌كنند. 

آيا مي‌تواني�م گوش�ي‌هايمان را از خود دور 
كنيم؟

شري تركل، روان‌ش��ناس اجتماعي مؤسسه 
فناوري ماساچوست، مؤلف كتاب، »تنها باهم: 
چرا بيشتر از تكنولوژي انتظار داريم و كمتر از 
يكديگر« )۲۰۱۸(، ‌‌مي‌‌نويس��د تكنولوژي به 
سازه اصلي‌‌اي بدل شده كه صميميت را با آن تعريف مي‌‌كنيم. 
ما صدها يا حتي هزاران دوست در شبكه‌هاي اجتماعي را با 
رفقاي بدردبخور صميمي‌مان در واقعيت اشتباه مي‌‌گيريم. با 
بهره‌‌گيري از صدها مصاحبه، تركل ادعا مي‌‌كند، پيشرفت 
تكنولوژيك، باعث زوال تدريجي روابط مهم‌‌ ما - با والدين، 
فرزندان يا شريك زندگي‌‌مان- شده و نوع جديدي از تنهايي 
را ايجاد كرده اس��ت. با توجه به ناامن��ي‌‌اي كه در روابطمان 
احس��اس مي‌‌كنيم و نگراني‌‌اي كه درباره صميميت داريم 
تركل ادعا مي‌‌كند ك��ه در جهان تكنول��وژي، هم به دنبال 
روش‌هايي براي برقراري رابطه مي‌گرديم و هم مي‌خواهيم از 
خود در برابر رابطه‌ها محافظت كنيم. اگر تا به حال به آدم‌هايي 
دقت كرده باشيد كه حاضرند به جاي حرف‌زدن با آدم‌هاي 
زندگي‌شان، پيام متني دور و دراز برايش تايپ كنند، حتماً با 
ارزيابي تركل همدل خواهيد بود كه رابطه ما با تكنولوژي تازه 
شروع شده اس��ت. اتصال با همه، در هر زمان، تجربه تازه‌اي 
براي بشر اس��ت. آمادگي نداريم كه به‌تنهايي با آن دست و 

پنجه نرم كنيم. 
تركل مي‌‌نويسد: اگر بتوانيم خودمان را، حتي براي دوره‌هاي 
زماني محدود، از دس��تگاه‌هاي هوش��مندمان ج��دا كنيم، 
وابس��تگي‌‌مان ب��ه تكنول��وژي كاه��ش مي‌‌يابد. آي��ا روزي 
دس��تگاه‌هايي خواهد آمد كه در ترك اعتي��اد به تكنولوژي 
كمك‌مان كنند؟ م��ن دس��تگاه‌هايي را پيش‌‌بيني مي‌‌كنم 
كه اطلاعات را در فواصل زمان��ي تصادفي و پيش‌بيني‌ناپذير 
رد‌‌وبدل مي‌‌كنند، به طوري كه نه فرستنده و نه گيرنده متوجه 
تأخير پيش‌‌آمده پيش از دريافت پيام نشود. اين باعث مي‌‌شود 
تا افراد بخشي از اعلانات را از دست بدهند و ملتفت شوند كه، 

در كمال تعجب‌‌، مي‌شود بدون خبرها هم زندگي كرد. 
حتي ب��ا چني��ن مداخلاتي، مش��كل زماني ح��ل خواهد 
ش��د كه بفهميم اين مغز ما و طبيعتِ بش��ري ماست - نه 
تكنولوژي‌‌‌هايم��ان- كه اين اعتي��اد را ايجاد كرده اس��ت. 
نمي‌‌توانيم به دنبال راهكار باشيم مگر اينكه صادقانه از خود 

بپرسيم چرا از دست دادن اينقدر برايمان ترسناك است. 
آندره شيبيلسكي، محقق اجتماعي دانشگاه آكسفورد، اخيراً 
سرپرس��تي اولين مطالعه تجربي روي اين اختلال در حال 
انفجار را بر عهده داشته اس��ت. نتايج اين تحقيق در ژورنال 
»كامپيوترها در رفتار انسان« در سال ۲۰۱۳ به چاپ رسيده 
است. جمع‌‌بندي‌‌هاي او، در اين مقاله و جاهاي ديگر، حكايت 
از اين دارد كه فومو نيروي محركي است كه ما را به استفاده 

از ش��بكه‌هاي اجتماعي وامي‌دارد. بالاترين سطح فومو در 
جوانان و بخصوص مردان جوان ديده مي‌‌شود. اين ترس در 
ميان رانندگان حواس‌‌پرتي ك��ه هنگام رانندگي به كارهاي 
ديگري مشغول هس��تند هم بالاس��ت و احتمالاً بارزترين 
نمونه اين ترس خود را در افرادي ظاهر مي‌‌كند كه نيازهاي 
روان‌شناختي‌‌شان براي عشق، احترام، استقلال و امنيت ارضا 
نشده است. روي‌‌هم‌‌رفته، از دست دادن عشق و احساساتي 
كه داريم براي ما ترسناك است، كساني هم كه خود را تماماً 
وقف كارشان مي‌‌كنند از اين مي‌‌ترسند كه مبادا فرصتي در 

پيشرفت حرفه‌‌اي‌‌شان يا توافقي سودآور را از دست بدهند.

مگر به چند دوست احتياج داريم؟
رابين دانبار، روان‌شناس تكاملي در دانشگاه 
آكسفورد و نويس��نده كتاب »هر شخص به 
چند دوس��ت نياز دارد؟« )۲۰۱۰( معتقد 
است تنها در صورتي كه از خودمان شناخت 
بيشتري داشته باشيم، مي‌توانيم مشكلمان را كمي تسكين 
دهيم. دانبار مدعي است كه به علت نداشتن ظرفيت ذهني و 
فكري كافي، انسان‌‌ها نمي‌‌توانند با جمعي بيش از ۱۵۰ نفر در 
ارتباط باش��ند؛ ميانگين تعداد انسان‌هايي كه يك روستاي 
كشاورزي در عصر نوسنگي زندگي مي‌كردند. اين نكته را بايد 
به نوجوان امريكايي‌اي گفت كه ماهانه 3 هزار پيام مي‌‌فرستد 
)بر اس��اس گزارش نيلس��ن، غول بازاريابي- نظرسنجي( و 
مي‌‌ترسد كه اگر فوراً جواب پيامي را ندهد، طرد شود. و گاه 

مي‌شود كه با هزاران نفر به طور آنلاين سرو‌‌كله مي‌‌زند. 
رهايي از نظ��رات ديگران و خلاصي از مقايس��ه اجتماعي، 
موفقيتي است كه نصيب تعداد اندكي مي‌‌شود. كم نيستند 
خويش��تن‌داراني كه در برابر نيروي فومو مقاومت كنند. در 
سال ۲۰۱۲، ويلهلم هوفمان، روان‌شناس اجتماعي دانشگاه 
شيكاگو، كاربرد نيروي اراده در برابر وسوسه‌هاي روزمره را 
بررسي كرد: شركت‌‌كنندگان وي دريافتند كه اجتناب از غذا 
تنها از طريق نيروي اراده، برايشان به مراتب آسان‌‌تر از اين 
خواهد بود كه از شبكه‌هاي مجازي دوري كنند. در اين مورد، 

ميزان شكستشان ۴۲ درصد بود. 
با وجود چنين چيز مضري كه كيفيت زندگي‌‌مان را تهديد 
مي‌‌كند، آيا كاري از ما ساخته است؟ اگر بخواهيم براي يافتن 
علل عاطفي نهفته در فومو از روان‌‌درماني اس��تفاده كنيم، 
بس��يار پرهزينه و زياده‌روي خواهد بود. قول و قرارها هم ما 
را از دستگاه‌هاي هوش��مندمان دور نخواهد كرد. در عوض، 
بهترين راه مقابله با فومو، احتمالاً پذيرش اين نكته است كه 
در ضرباهنگ پرجنب‌‌وجوش زندگي‌‌مان، گاهي محكوم به 
از دست دادن هستيم. با اين شيوه شايد انتخاب‌‌هايمان نتايج 

بهتري را به‌‌دنبال داشته باشند. 

 به دنبال »به اندازه كافي خوب« باشيم
اين رويكرد ساده براي اولين‌بار در سال ۱۹۵۶ 
توسط هربرت سيمون، محقق بين‌رشته‌‌اي 
امريكايي و برنده جايزه نوبل اقتصاد معرفي 
شد. او اصطلاح ارضاي‌‌بسنده- آميزه‌اي از دو 
واژه رضايت و بس��ندگي- را به كار گرفت تا بگويد به جاي 
دنبال‌كردن س��ودهاي حداكثري، صرفاً به نتايجي بسنده 
كنيم كه »به اندازه كافي خوبند.« استراتژي سيمون بر پايه 
اين پيش‌‌فرض ساده استوار است كه ما توانايي شناختي لازم 
براي بهينه‌سازي تصميم‌گيري‌‌هاي پيچيده را نداريم. براي 
ارزيابي همه گزينه‌هاي موجود و پيامدهاي احتمالي، حجم 
انبوهي از اطلاعات بايد مورد پردازش قرار گيرد و اين كار از 
عهده ما خارج است؛ چه در شبكه‌هاي اجتماعي چه در جاي 
ديگر. بنابراين بهترين اقدام، ارضاي‌‌بس��نده است: انتخاب 
اولين گزينه موجودي ك��ه مطابق معيارهاي از‌‌پيش‌‌تعيين 

شده‌‌مان باشد، يعني »به اندازه كافي خوب« باشد. 
در سال ۱۹۹۶، سيمون خود زندگينامه‌‌اي منتشر كرد كه در 
آن زندگي‌‌اش را مجموعه‌‌اي از تصميمات پراكنده توصيف 
مي‌‌كند، او انتخاب »به اندازه كافي خوب« را بهترين گزينه 
ممكن ميان اين تصميمات مي‌‌داند. سيمون مدعي است كه 
بيشتر كساني كه به حد مطلوب توجه دارند، از هزينه سنگين 
جمع‌‌آوري اطلاعات كه دس��ت آخر بر منفعت كلي‌‌ش��ان 
مي‌‌چربد، غافل‌‌ هستند. در زندگي روزمره، اين تصميمات 
كمال‌‌گرايانه آسايش��مان را هدف مي‌گيرند: اگر دوس��تي 

داريد كه فقط در رستوران‌‌هاي شيك غذا مي‌‌خورد يا آنقدر 
در خريد مشكل‌‌پسند است كه تا بهترين لباس را پيدا نكند، 
خريد نمي‌كند، استراتژي »به اندازه كافي خوب« به‌‌كارتان 

خواهد آمد. 
مطالعات سيمون نشان مي‌‌دهد كس��اني كه بر تصميمات 
كمال‌‌گرايانه اصرار داش��تند، در مقايس��ه با كس��اني كه به 
تصميمات »به ان��دازه كافي خ��وب« اكتف��ا مي‌كردند، از 
انتخاب‌‌هاي خود رضاي��ت كمتري داش��تند. مطالعات ما 
چرايي آن را روش��ن مي‌‌كند: دس��تاوردهاي گ��روه اول از 
دستاوردهاي گروه دوم كمتر است، مخصوصاً زماني كه پاي 

ارزيابي پيامدهاي احتمالي آنها در ميان باشد. 
وفور اطلاعاتي‌‌اي كه امروز داريم، به‌‌خصوص اطلاعات آنلاين، 
هزينه ديگري را روي دستمان گذاشته است: توجه‌مان، كه 
پيش��اپيش هم محدوديت‌هاي زيادي داش��ته است. براي 
اختصاص دادن توجه‌‌مان به اين حجم بي‌سابقه از اطلاعات با 
دو مانع اساسي روبه‌رو هستيم، يكي مشكل ‌‌شناختي‌‌مان در 
اولويت‌‌بندي و ديگري عدم توانايي‌‌مان در دريافت و پردازش 

همه اين اطلاعات. 
اندوه برخاسته از فومو همان روحمان است كه عاجزانه كمك 
مي‌‌خواهد، التماسمان مي‌‌كند كه ارتباطات سطحي و نگاه 
افسارگسيخته‌‌مان به اين‌ور و آن‌ور را كم كنيم پيش از آنكه 
كيفيت زندگي و توانمان براي اب��راز صميمیت و فرديت از 
دست برود. استفاده از رويكرد »به اندازه كافي خوب« براي 
مقابله با اين مشكل نابودكننده، صرفاً تاكتيكي براي بهبود 
تصميم‌‌گيري نيست. اين رويكرد در قدم‌‌ اول نوعي جهان‌‌بيني 
است، ش��يوه‌‌اي از زندگي‌كردن است. بعضي محققان آن را 

حتي نوعي ويژگي شخصيتي مورثي مي‌‌دانند. 
شواهد زيادي درباره اثربخشي اين روش وجود دارد. در زمينه 
كسب‌‌و‌‌كار، چشم‌‌پوشي از سود حداكثري به نفع سودي كه 
»به اندازه كافي خوب« است، به عنوان بهترين استراتژي در 
بلندمدت شناخته مي‌‌شود. كمال‌‌گرايي ويژگي شخصيتي‌‌اي 
اس��ت كه ارتباط زيادي با مي��ل به حداكثرك��ردن بازدهي 
تصميمات دارد. هر چند كساني كه كمال‌‌گراها را مي‌‌شناسند، 
مي‌‌دانند زندگي براي آنها مثلِ برگه امتيازدهي بي‌پاياني است 
كه آنها را با نوعي خودارزيابي همراه با سرخوردگي، اضطراب 
و گاه افس��ردگي از پ��ا درآورده اس��ت. كمال‌‌گراها ترجيح 
مي‌دهند كه خطا را با شكست يكي بگيرند و تلاشي كه براي 
پنهان‌كردن خطاهايش��ان انجام مي‌‌دهند، حتي خطاهاي 
اجتناب‌‌ناپذير، آنها را از قبول بازخوردهاي سازنده‌‌اي كه براي 
رشد شخصي‌‌شان بسيار ضروري است، باز مي‌‌دارد. احتمالاً 

اثربخشي ارضاي‌‌بسنده، توجه آنها را جلب خواهد كرد. 
حتي زماني كه پاي دوستي عاطفي و عشق در ميان است، 
قاعده »به اندازه كافي خوب«، بهتري��ن عملكرد را دارد. 
دونالد وينيكات، روان‌ش��ناس بريتانيايي، اصطلاح مادرِ 
»به اندازه كاف��ي خوب« را وضع كرده اس��ت. مادري كه 
به اندازه كافي دلس��وز و به قدر كفايت نسبت به نيازهاي 
اساس��ي نوزادش حس��اس اس��ت. هر چه نوازد بزرگ‌تر 
مي‌‌شود، اين مادر گاه‌‌گاه نيازهاي او را بي‌‌پاسخ مي‌‌گذارد 
تا او را براي واقعيتي آماده كند كه درآن هميشه هرچه را 
كه دوست داشته باش��د دريافت نخواهد كرد. كودك ياد 
مي‌‌گيرد كه ارضاي نيازهاي خود را به تعويق بيندازد و اين 
رازي ا‌‌ست كه براي هرشكل از موفقيت در بزرگسالي لازم 
است. زماني هم كه بالغ ش��ديم، با شريك ‌‌زندگي‌اي كه 
»به اندازه كافي خوب« باشد مي‌توانيم خوشحال باشيم. 
بله، شايد آن بيرون كسي باشد كه با نيازهاي ما سازگاري 
بيشتري دارد، اما بيم آن هست كه كوتاهي زندگي مجالِ 

پيدا كردن او را ندهد. 
حتي اگر احساس از دست دادن، گواهي بر رانه پرشور ما براي 
زندگي باشد، شبكه‌هاي اجتماعي چنان حداكثرطلبي ما را 
بي‌تناسب افزايش داده‌‌اند كه مس��لماً عوارضش بر كيفيت 
زندگي‌‌ جدي خواهد ب��ود. اگر هنوز هم نس��بت به معجزه 
»به اندازه كافي خوب« براي درمان فومو ايمان نياورده‌‌ايد، 
كلمات رالف والدو امرس��ون، مقاله‌‌نويس و شاعر امريكايي 
قانع‌‌تان خواهد كرد: »در عوضِ هر چه كه از دست داده‌‌ايد، 
چيز ديگري را به‌دست آورده‌‌ايد و در عوض هر چه كه به‌دست 

آورده‌‌ايد، چيز ديگري را از دست داده‌‌ايد.« 
 نقل از وب سايت ترجمان
/ نوشته:جيكوب بوراك/ ترجمه: مهدي صادقي
aeon :تلخيص: سيمين جم/ مرجع /

وف�ور اطلاعات�ي‌‌اي ك�ه ام�روز داري�م، 
به‌‌خصوص اطلاعات آنلاين، هزينه ديگري 
را روي دستمان گذاشته است: توجه‌مان، 
ك�ه پيش�اپيش ه�م محدوديت‌ه�اي 
زي�ادي داش�ته اس�ت. ب�راي اختصاص 
دادن توجه‌‌م�ان به اين حجم بي‌س�ابقه 
از اطلاع�ات ب�ا دو مانع اساس�ي روبه‌رو 
هس�تيم، يكي مشكل ‌‌ش�ناختي‌‌مان در 
اولويت‌‌بندي و ديگ�ري عدم توانايي‌‌مان 
در دريافت و پردازش همه اين اطلاعات. 
اندوه برخاسته از فومو همان روحمان است 
كه عاجزانه كمك مي‌‌خواهد، التماسمان 
مي‌‌كند ك�ه ارتباط�ات س�طحي و نگاه 
افسارگسيخته‌‌مان به اين‌ور و آن‌ور را كم 
كنيم پيش از آنكه كيفيت زندگي و توانمان 
براي ابراز صميمیت و فرديت از دست برود

سبك ارتباط

سبك برنامه‌ريزي

  محمدرضا سهيلي‌فر
مرحوم شيخ صدوق)ره(، نقل مي‌كند: »زني 
خدمت رس��ول خدا)ص( رس��يد و به ايشان 
عرضه داش��ت كه‌ اي پيامبر خ��دا)ص(، من 
ش��وهر بد‌اخلاقي دارم كه ه��ركاري كردم 
اخلاق او خوب شود، نش��د؛ به همين خاطر 
پيش يكي از طلسم‌نويسان و ساحران مدينه 
رفتم و طلس��مي را براي من نوشت كه از آن 
زمان تا امروز، ش��وهر من آرام شده است؛ آيا 
من كار خوبي ك��رده‌ام؟ پيامب��ر خدا )ص(، 
رويش��ان را از او برگرداندند و در پاسخ به آن 
زن مي‌فرمايند: از من دور شو كه در آتش تو 
گرفتار نشوم. تو به نجاستي گرفتار شده‌اي كه 

آب هفت آسمان هم تو را پاك نمي‌كند.«
متأسفانه روند رو به افزايش پيگيري افراد حتي 
با تحصيلات عاليه كه باز كردن گره و مشكلات 
خود را در اين سحر و جادو جست‌وجو مي‌كنند، 
باعث ش��ده تا بازار گرمي براي دعانويس��ي و 
جادوگري در كشور ايجاد شود. شايد در برخي 
موارد مردم به صورت كاملًا شانسي و تصادفي 
اثراتي را در اين خصوص مش��اهده كنند كه 
همين ديدن اثر موجب مي‌ش��ود تا سايرين 
هم به اين م��وارد روي بياورند و به آنها اعتماد 
كنند و براي رهايي از گره‌هاي زندگي به اين 

موارد رج��وع كنند. فعاليت گس��ترده و رو به 
افزايش اين اف��راد به‌خصوص در ش��هر‌هاي 
بزرگ و سوءاستفاده آنها از مشكلات مردم در 
حالي اتفاق مي‌افتد كه به اعتقاد تمام مراجع 
اين مسائل در دين اسلام جايز نيست و چنين 
اعمالي وجهه شرعي ندارند. اما كساني هستند 
كه معتقدند استفاده از اين طلسم‌ها مي‌تواند در 
بهبود كسب و كار و شايد زندگي و ازدواجشان 
مفيد باشد؛ اما هنگام شنيدن چنين مسائلي 
بايد آگاهانه‌تر عمل كرد تا گرفتار بلا و مصائب 
بعد از آن نشويم.  فراموش نكنيم در اين عالم 
هيچ اتفاقي نمي‌افتد كه »غير‌علمي« و خارج 
از قوانين عليت باشد؛ چراكه عالم تجلي علم 
و حكم��ت الهي اس��ت. فالگيرها ي��ا رمال‌‌ها، 
دانش��ي ندارند و كار خاصي انجام نمي‌دهند 
و از علوم غريبه‌اي هم برخوردار نيستند، بلكه 
فقط از خرافه‌پرس��تي و زودباوري و تس��ليم 
مردم سوء‌اس��تفاده مي‌كنند. اين افراد گمان 
نمي‌كنند كه شايد انتخاب نادرست خودشان، 
برنامه‌ريزي غلط، برخورد خطا، ساده‌انديشي، 
باورها و رفتارهاي ناصحيح سبب بروز مشكل 
شده است و خيلي زود اسير خرافه مي‌شوند. 
در‌حالي‌كه ايمان محكم به خداوند و توكل به او 

گره‌گشاي تمام مشكلات آدمي است. 

 بازار داغ رمالي در فقدان دانش و ايمان

مهم‌ترين درسي كه سياستگذاري 
دولت�ي در مواجه�ه ب�ا پدي�ده 
آسيب‌هاي اجتماعي بايد بگيرد، 
كنار گذاشتن رفتارهاي جناحي 
اس�ت. همچنين سياستگذاران 
باي�د  اجتماع�ي  آس�يب‌هاي 
ب�ه اي�ن فك�ر غل�ط ني�ز پايان 
دهن�د ك�ه مس�ائل اجتماع�ي 
خود به خ�ود و ب�دون مداخلات 
اجتماع�ي قاب�ل ح�ل هس�تند

فومو‌زاده پيشرفت تكنولوژيك و گسترش 
اطلاعات است و به احساس از دست دادن 
چيزي مهيج‌‌تر، مهم‌‌ت�ر و جالب‌‌تر گفته 
مي‌شود كه در جايي ديگر در جريان است. 
همه مي‌‌دانيم اسباب پريشان‌‌خاطري است 
اگر ديگران در حال لذت‌بردن از تجربه‌اي 
ارزشمندتر باشند و ما جزئي از آن نباشيم. 
براساس يك مطالعه جديد، ۵۶ درصد از 
كساني كه از شبكه‌هاي اجتماعي استفاده 
مي‌‌كنند، از اين طاعون مدرن رنج مي‌‌برند

 هزينه‌هاي بي‌تفاوتي به ناهنجاري‌هاي جامعه 
بسيار سنگين است

 آسيب‌هاي اجتماعي را
  با چشم غير‌مسلح هم مي‌توان ديد!


