
امروزه تمام مواد ش�يميايي صنعتي را مض�ر مي دانند. 
اين فرض به خواسته اي عمومي براي توليد محصولات 
»عاري از مواد ش�يميايي« منجر شده اس�ت. مثلًا بازار 
جهاني محصولات بهداش�تي »ارگانيك« سال ۲۰۲۰ به 
19  ميليارد دلار رس�يد؛ هر چند، اين دليلي بر سلامت 
اي�ن محص�ولات در مقابل مش�ابه »مصنوعي«ش�ان 
نيست. كارشناس�ان معتقدند قراردادن مواد طبيعي و 
شيميايي در مقابل همديگر و كج فهمي دراين باره ممكن 
اس�ت پيامدهاي ويرانگري داشته باش�د. مطلبي كه با 
اندكي تلخيص در ادامه مي خوانيد نوشته جيمز كندي 
مدرس شيمي اس�ت كه در وب سايت »ايان« و سپس با 
ترجمه مهدي در وب سايت ترجمان بازنشر شده است.

      
   زيس�ت گرايي موجب افراط در ش�يمي هراسي 

شده است
همه ما ارتباطي عميق با جهان طبيعت احساس مي كنيم. 
اي. اُ. ويلس��ن اين احساس، يعني زيس��ت گرايي را اينگونه 
توضيح داده اس��ت: »ض��رورت پيوند با ديگر ش��كل هاي 
زندگي.« اين حس��ي از ارتباط است كه تش��في عاطفي را 
به همراه خود دارد و مي تواند س��طوح عصبانيت، تشويش و 
درد را كاهش ده��د. بي ترديد اين ح��س و ارتباط، به بقای 
نوعِ ما كمك كرده اس��ت؛ چراكه ما موجوداتي هستيم كه 
به طور بنيادين به محيط اطرافمان و زيست بوم وابسته ايم. اما 
اخيراً زيست گرايي شكل افراطي »شيمي هراسي« را به خود 
گرفته است. شيمي هراسي را طرد مواد شيميايي مصنوعي 
دانسته اند. شيمي هراس��ي مولود جنبش زيست محيطي 
مدرن است. به خصوص نس��خه اي از اين جنبش كه كتاب 
»بهار صامت« راشل كارس��ن آن را نمايندگي مي كند. اين 
كتاب مواد شيميايي را به گونه اي اهريمني جلوه داده است كه 
آنها را »منحوس و هم دست كمتر شناخته  شده تشعشعات 
معرفي كرده است... كه وارد بدن موجودات زنده مي شود و در 
يك زنجيره، سم و مرگ را از يكي به ديگري منتقل مي كند.« 

سخنان كارسن الهام بخش بنزين بدون سرب، برنامه هواي 
پاك، ممنوعيت استفاده »ددت« و بسياري پيشرفت هاي 
زيست محيطي مهم ديگر بوده است. هر چند همين  كه جهان 
پاك تر شد، جنبش ضدشيمي چنان به دسته هاي متعارضي 
تقسيم شد كه امروزه تمام مواد شيميايي صنعتي، آلوده در 
نظر گرفته مي شود. اين فرض اشتباه به خواسته عمومي براي 
توليد محصولات »طبيعي« يا حتي »عاري از موادشيميايي« 

منجر شده است. 
   محصولات طبيعي هم مواد شيميايي دارند

در جهان واقع، محصولات »طبيعي« از هر آنچه در آزمايشگاه 
توليد مي ش��ود، مواد شيميايي بيش��تري دارند. تمايز بين 
مواد شيميايي طبيعي و مصنوعي نه تنها مبهم است، بلكه 
اساساً وجود ندارد. به همين س��بب، صرف اينكه مواد اوليه 
محصولي مصنوعي باشد به خودي خود خطرناك نمي شود؛ 
چنان كه اگر مواد اوليه محصولي طبيعي باش��د، آن را سالم 
نمي سازد. س��م بوتولينوم كه باكتري اي كه در عسل رشد 
مي كند آن را توليد مي كند، 1/3ميليارد برابر از سرب سمي تر 
است. به همين دليل اس��ت كه كودكان هرگز نبايد عسل 
بخورند. يك ليوان دانه سيب به اندازه اي سيانور طبيعي دارد 
كه قادر است انسان بالغي را بكشد. مواد شيميايي طبيعي 
مي تواند س��ودمند باش��د، اما بي خطر بودن يا زيان بخشي 
آن بستگي به دز و چگونگي استفاده آن دارد، درست مانند 
مواد شيميايي مصنوعي. اينكه يك ماده شيميايي »طبيعي« 

است، نبايد مؤلفه اي براي ارزيابي سلامت باشد. 
   پيامدهاي ناگوار تقابل مواد طبيعي و شيميايي

ق��راردادن مواد طبيعي و ش��يميايي در مقاب��ل همديگر و 
كج فهمي در اين باره ممكن است پيامدهاي ويرانگري داشته 
باشد. بلاتكليفي درباره »فرمالدهيد« گواهي بر اين موضوع 
است. فرمالدهيد به طور طبيعي در ميوه، سبزيجات، گوشت، 
تخم مرغ و برگ درختان به وج��ود مي آيد. اين ماده با تراكم 
بالايي در اين مواد غذايي يافت مي شود: خوراك مرغابي )1۲۰ 
ميلي گرم در هر كيلوگرم(، قزل آلاي دودي )۵۰ ميلي گرم 

در هر كيلوگرم( و گوشت فرآوري ش��ده )۲۰ ميلي گرم در 
هر كيلوگرم( كه جزيي از فرآيند س��نتي پخت وپز اس��ت. 
به طور طبيعي در بدن س��الم چيزي حدود دو ميلي گرم در 
هر كيلوگرم، از اين ماده يافت مي شود كه همين مقدار نقش 
بسيار مهمي در توليد »دي ان اي« ايفا مي كند. فرمالدهيد 
همچنين در صنايع به عنوان نگهدارنده كاربرد وسيعي دارد. 
مردم اكثراً منابع طبيعي فرمالدهيد موجود در اطرافشان را 
پذيرفته اند، اما رد كوچكي از نمونه مصنوعي آن در واكسن ها 
و لوازم بهداشتي فريادشان را درآورده است. اين با توجه  به 
اين موضوع است كه همه فرمالدهيدها به لحاظ شيميايي 
مشابه هم هستند. اتفاقات اينچنيني در سال ۲۰13 شركت 
»جانسن اند جانس��ن« را مجبور كرد 1۰  ميليون دلار براي 
فرمول بندي مجدد محصولات مراقب پوس��ت خود هزينه 
كند. اگرچه اين ش��ركت اين كار را كرد، مقدار فرمالدهيد 
در محصولاتش چنان اندك بود كه انساني عادي بايد روزانه 
۴۰ميليون بار با آنها اس��تحمام مي كرد تا برايش تهديدي 
محسوب مي ش��د. فرمالدهيد درون واكس��ن ها نيز بسيار 
اندك است، با وجود اين برخي افراد به  سبب نگراني از وجود 
فرمالدهيد واكسن نمي زنند؛ با اينكه فرمالدهيد موجود در 
واكسن )1۰۰ ميكرو گرم( ۸۰ برابر كمتر از ميزان اين ماده در 
يك گلابي )1۲ هزار ميكرو گرم( است. اين ميزان در واكسن 
به قدري اندك اس��ت كه حتي قادر نيست تراكم )طبيعي!( 
اين ماده را در خون يك كودك تغيير دهد. مقادير فرمالدهيد 
موجود در واكسن بي ضرر است، اما بر خلاف آن، نزدن واكسن 
سبب تلفاتي شده است كه واقعاً نگران كننده است؛ از جمله 

اين تلفات، شيوع سرخك در سال هاي اخير بوده است. 
   هر ماده شيميايي ناسالم نيست

مبارزه انسان با ترس هايش سخت است، اما نشدني نيست. 
كميته عملي، شيمي هراسي را مانند بيگانه هراسي »قضاوت 
غيرباليني« توصيف كرده اس��ت كه عبارت اس��ت از نوعي 
بيزاري آموخته  شده و نه هراسي پزشكي. چنين نگاهي به 
موضوع، چند راهبرد نويدبخش نيز ارائه مي دهد. بسياري 

از راه حل ها از مدرس��ه ش��روع مي ش��وند. معلمان شيمي 
دبيرس��تان و كالج نباي��د به گونه اي رفتار كنن��د كه گويي 
محيط هاي آزمايشگاهي آلوده اند و ميكروب توليد مي كنند؛ 
همان گونه كه زماني دانش آموزي به من گفت: »اگر نمي توانم 
در آزمايشگاه به س��بب ترس از آلودگي چيزي بخورم، پس 
چگونه امكان دارد غذاي توليد ش��ده در آزمايش��گاه سالم 
باشد؟« امكان ندارد كه هشدارهاي ايمني را از كلاس هاي 
ش��يمي حذف كنيم. اين پيام ها امري اساسي و از ملزومات 
كار من هستند، اما بايد آنها را دقيقاً توضيح دهيم. معلمان 
بايد از كنترل كيفي��ت صنعتي و تكنيك ه��اي تصفيه اي 
صحبت كنند كه پيش از تأييديه سلامت مصرف محصولات 
شيميايي، اين محصولات را به استانداردهاي بالايي از نظر 
سلامت مي رساند. آموختن اين موضوع به مصرف كنندگان 
كه محصولات »طبيعي« هميشه سالم نيستند، مي تواند آنها 
را تش��ويق كند كه مراقبت هاي بهداشتي را هوشمندانه تر 
انتخاب كنند. مقررات سخت گيرانه تر در عرصه بازاريابي نيز 
در شاين مسير اهميت دارد. بازار جهاني محصولات بهداشت 
فردي »طبيعي« و »ارگانيك« س��ال ۲۰۲۰ به 1۹ميليارد 
دلار رسيد؛ هر چند، اين مزيتي دال بر سلامت اين محصولات 
در مقابل مشابه »مصنوعي« شان نيست. اصطلاح »خالص« 
بايد فقط به محصولات تك عنصري اطلاق شود. محصولات 
»طبيعي« بايد همان گونه كه در طبيعت به وجود مي آيند، به 
فروش برسند؛ لفظ »طبيعي« نيز به عنوان لفظي بازاريابانه 
بايد از محصولات آرايشي و ديگر محصولات برچيده شود. 
دست آخر، استفاده از برچس��ب »عاري از مواد شيميايي« 
روي محصولات بايد متوقف ش��ود؛ چراك��ه چنين چيزي 
منطقاً غيرممكن است. تنها از طريق آگاهي بهتر از شيمي 
و سم شناس��ي اس��ت كه مي توانيم خطرات مواد شيميايي 
را به طريق��ي عقلاني و س��لامت بخش ارزياب��ي كنيم. در 
اين صورت اس��ت كه مي توانيم شيمي هراس��ي را به سمت 
زيست گرايي برگردانيم؛ يعني خلق اين آگاهي كه انسان ها 

به لحاظ شيميايي به دنياي اطرافشان گره  خورده اند.

88498471سبك زندگي
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نگاه

همان طور كه گفته ش��د حض��ور خداوند متعال 
در همه مراح��ل زندگي، توكل ب��ه او در همه امور 
خويش )الا بذكر الله تطمئن القل��وب ( مهم ترين 
اصل در رس��يدن به آرامش است. تلاش و كوشش 
به منظور بهره برداري از فرصت ها، كشف استعدادها 
و ش��كوفايي آنها در جهت رش��د و كمال خويش، 
برنامه ريزي و مديريت زمان به منظور استفاده بهينه 
از س��رمايه گرانبهاي عمر به عنوان ارزشمندترين 
وديع��ه خداوند يكي ديگر از مهم تري��ن عوامل در 

آرامش و احساس رضايتمندي از زندگي است. 
ظاهر زندگي ديگران را با باطن زندگي خود مقايسه 
نكنيم. هميشه از نظر مادي به زير دستان و از نظر 
معنوي به افراد با ايمان بالاتر از خود توجه داش��ته 
باش��يم. پيش داوري و قضاوت غير كارشناس��ي و 
دخالت هاي بي مورد در امور زندگي ديگران نكنيم. 
در حيطه مناس��بات خانوادگي برق��راري ارتباط 
عاطفي، مشاركت اعضاي خانواده در انجام امور خانه، 
تلاش در جهت اصلاح رفت��ار خود، خانواده، اظهار 
علاقه به همس��ر، مهر و محبت نسبت به فرزندان 
و والدين در راستاي عشق حقيقي، رعايت حقوق 
متقابل با همسر، والدين و فرزندان، مواردي بسيار 
مهم در زندگي توأم با اخلاق و آرامش محس��وب 
مي شود.  در حوزه ارتباطات اجتماعي و كار و شغل 
مواردي چون برقراري ارتب��اط مؤثر در روابط بين 
فردي، گذشت و فداكاري نس��بت به همنوعان و 
انتخاب دوستان، نگاه واقع بينانه به مسائل مختلف 
زندگي و صبوري در برابر مش��كلات، مشورت در 
كارها با افراد متعهد و متخصص، باتجربه، خدا ترس 
و تصميم گيري صحيح همراه با توكل به خداوند، 
تصميم س��ازي و تصميم گيري صحيح بر مبناي 
تعادل )عقل و احس��اس( و عدم ش��تاب زدگي در 
انجام امور مختلف، تقويت اراده، احساس مسئوليت 
در برابر وظاي��ف محوله )ش��غلي و زندگي( وفاي 
به عهد، خدمت مؤثر و افزاي��ش بهره وري، رعايت 
حقوق ش��هروندي به خصوص در بع��د فرهنگي 
از جمله: حقوق همس��ايه، ارباب رج��وع و قوانين، 
شاخص ترين نكاتي اس��ت كه بايد در نظر گرفت. 
در حوزه مسائل مربوط به رفتاري، مواردي شامل 

كنترل هيجانات، پيشگيري از ايجاد تنش، دوري از 
اضطراب و منفي گرايي، گرايش به مثبت انديشي و 
داشتن حُسن ظَن نسبت به ديگران، حفظ كرامت 
انساني آنان، تغافل، تساهل و تسامح به وقت ضرورت، 
شركت در گروه يا تيم هاي ورزشي مورد علاقه، انجام 
ورزش و نرمش مفيد و پياده روي به منظور تقويت 
جسم و روح، مقدم داش��تن قواي عقلاني بر قواي 
احساس��ي و هيجاني، براي تحقق احساس شادي 
و خوشبختي، بلوغ شخصيتي، برخورداري از عزت 

نفس و اعتماد به نفس بالا، ضروري است. 
براي حفظ س��لامت اخلاق��ي نيز خ��ودداري از 
شب نشيني هاي غيرضروري، پرهيز از ديدن فيلم ها 
و سريال هاي خشن يا با محتواي مبتذل پيشنهاد 
مي شود.  علاوه بر آنچه گفته شد، پيروي از دستورات 
زير كه برآمده از آموزه هاي انسان س��از اس��لام و از 
شاخص هاي زندگي ايراني اسلامي است به تمام ما 
براي برخورداري از يك زندگي سالم و توأم با آرامش 

كمك مي كند: 
- خ��واب كافي و ب��ه موقع به خصوص در ش��ب و 
بيداري به هنگام سحر و صبحگاهان و شروع زندگي 

با نشاط. 
- داشتن برنامه كوتاه، ميان و بلند مدت در مراحل 
مختل��ف زندگي همراه ب��ا هدف گ��ذاري مفيد و 

سازنده. 
- تقويت حس انسان دوستي و كمك به افراد نيازمند 

همراه با حفظ كرامت و هدايت آنان. 
- صله رحم، احترام به همس��ر، فرزندان و والدين، 

عيادت بيماران و احساس همدردي با آنان. 
- كس��ب روزي حلال و اتكال ب��ه خداوند متعال 
به عنوان روزي رسان اصلي موجودات عالم هستي 

به ويژه انسان. 
- انتخاب رشته تحصيلي مورد علاقه و كسب مهارت 
لازم، متناسب با نياز بازار كار و اشتغال مولد به منظور 

خدمت مؤثر. 
- پرهيز از جداي��ي و تفرقه و تلاش در جهت ايجاد 
اتحاد و وحدت حقيقي بين اعضاي خانواده، جامعه 

و امت اسلامي. 
- كسب روزي حلال، اخلاق و رفتار نيكو، وفادار به 

عهد خود، گذشت و فداكاري در راه حق. 
- سرگرم نشدن به گفته ها، رفتار و اعمال غير لازم 
و ادعاهاي عاري از حقيقت با توسل به قسم، دروغ 

و عوام فريبي. 
- توجه به حريم محرم و نامح��رم و رعايت عفاف، 

حجاب و حيا. 
- مطالعه كتب سودمند همراه با سير مطالعاتي. 

- گ��ردش و تفريح به موقع و حض��ور در مناطق با 
مناظر و مواهب طبيعي و چشم انداز زيبا و دل  انگيز 

براي تجديد قوا. 
- پرهيز از غرور بي جا و تعصب بي مورد، خودخواهي 
و خيال پرستي و آداب و رسوم و تشريفات سطحي 

بي محتوا. 
- داشتن الگوهاي مثبت و مؤثر در روش زندگي. 

- تاب آوري، تحمل پذيري و صبر و شكيبايي در برابر 
مش��كلات و انتخاب راه حل مناسب براي رسيدن 

به آرامش. 
- تقويت س��واد رس��انه عدم تأثير  پذي��ري منفي 
نس��بت به اخبار متناقض، ش��ايعه و شبهه افكني 
رسانه اي كه بدون شناخت و آگاهي و تحليل دقيق 
و استدلال منطقي موجب پريشاني خاطر، تشويش 
اذهان و افكار عمومي يا تبليغ��ات بعضي كالاها با 
هدف ايجاد احس��اس نياز كاذب و ترويج فرهنگ 
مصرف گرايي باعث از دس��ت رفتن آرامش بعضي 

از مردم مي شوند.
* مدرس دانشگاه

همه راه هاي رسيدن به آرامش از مسير خدا مي گذرد

 ظاهر زندگي ديگران را
با باطن زندگي خود مقايسه نكنيم

  رضا بوستاني*
در اسلام، قرآن كريم، آرامش و نجات ابدي انسان را در اين مي داند كه در هر حال و در هر كار، 
جهت و محور اقدامات و حركات خود را خدا قرار داده و در راه هاي خدا پسندانه آن را به بهترين 
صورت ممكن انجام دهد. افراد عاقل براي كسب رضايت عزّتمندانه و رسيدن به رشد و كمال 
انساني هميشه با گام هاي استوار در تلاش هستند تا به آرامش )روحي و رواني( واقعي برسند. 
ويژگي هاي افرادي كه رضايت خدا را در همه امور محور قرار مي دهند، احساس ارزشمندي، 
احترام به قانون، مسئوليت پذيري، انجام اعمال صالح، استقلال، تأثيرگذاري مثبت و در مورد 
مسئولان در سطوح مختلف مديريت نظام، علاوه بر برخورداري از تعهد لازم و تخصص كافي، 
انتخاب آنان بايد بر اس�اس شايسته سالاري، احساس مس�ئوليت در برابر وظايف سازماني، 
صداقت در گفتار و عمل، داراي انگيزه قوي براي خدمت رساني به مردم مستضعف به عنوان 
ولي نعمتان خود، تلاش در جهت زدودن فقر و محروميت، كاهش فاصله طبقاتي، ايجاد اشتغال 
پايدار، تش�ويق جوانان به ازدواج و فرزند آوري همراه با بسته هاي حمايتي، برقراري عدالت 
اجتماعي از طريق اصلاح ساختار اقتصادي، تأمين امنيت اجتماعي، اخلاقي و رواني جامعه 
منبعث از قوانين كارآمد و اجراي صحيح آنهاست. چكيده اين مسير احساس آرماش در فرد و 

جامعه است. در ادامه به مهم ترين عوامل مؤثر در برقراري احساس آرامش مي پردازيم. 

آيا توليدات ارگانيك و صنعتي تفاوت زيادي دارند؟

برچسب »عاري از مواد  شيميايي« را  از روي محصولات پاك كنيد!

سبك تغذيه

صرف اينكه مواد اوليه محصولي مصنوعي 
باش�د به خودي خود خطرناك نمي شود؛ 
چنان كه اگر مواد اولي�ه محصولي طبيعي 
باشد، آن را سالم نمي سازد. سم بوتولينوم 
كه باكتري اي كه در عس�ل رشد مي كند 
آن را توليد مي كن�د، 1/3ميليارد برابر از 
سرب سمي تر است. به همين دليل است 
كه كودكان هرگز نبايد عسل بخورند. يك 
ليوان دانه سيب به اندازه اي سيانور طبيعي 
دارد كه قادر است انسان بالغي را بكشد. 
مواد شيميايي طبيعي مي تواند سودمند 
باشد، اما بي خطر بودن يا زيان بخشي آن 
بستگي به دز و چگونگي استفاده آن دارد، 
درس�ت مانند مواد ش�يميايي مصنوعي. 
اينكه يك ماده شيميايي »طبيعي« است، 
نبايد مؤلفه اي براي ارزيابي سلامت باشد

برنامه ري�زي و مديري�ت زم�ان 
ب�ه منظ�ور اس�تفاده بهين�ه 
از س�رمايه گرانبه�اي عم�ر 
به عنوان ارزش�مندترين وديعه 
خداوند يكي ديگ�ر از مهم ترين 
عوام�ل در آرام�ش و احس�اس 
رضايتمن�دي از زندگي اس�ت. 
ظاه�ر زندگ�ي ديگ�ران را ب�ا 
باط�ن زندگ�ي خ�ود مقايس�ه 
نكنيم. هميش�ه از نظر مادي به 
زير دس�تان و از نظ�ر معنوي به 
افراد با ايمان بالاتر از خود توجه 
داش�ته باش�يم. پي�ش داوري 
غير كارشناس�ي  قض�اوت  و 
در  بي م�ورد  دخالت ه�اي  و 
ام�ور زندگ�ي ديگ�ران نكنيم

  سُها سپهري
امروزه تلاش اكثر روانشناسان در راس��تاي افزايش سطح مقاومت و تاب آوري 
انس��ان ها هنگام بروز استرس و مشكل اس��ت. تاب آوري به معناي تمام شدن 
مشكل يا استرس مورد نظر نيس��ت، بلكه به معناي بالا بردن سطح سازگاري 
آدم ها در شرايط گوناگون اس��ت. عواملي همچون عدم برآورده شدن نيازهاي 
اوليه، ناكامي، مس��ائل اجتماع��ي و... از عمده  ترين مؤلفه ه��اي تأثيرگذار بر 
بهداشت رواني است. از طرف ديگر داش��تن برخي ويژگي هاي فردي از قبيل 
اعتماد به نفس، حمايت  هاي اجتماعي و خانوادگي، توانايي حل مسئله، توانايي 
برقراري رابطه با نزديكان و صحبت كردن در مورد مشكلات سخت، تاب آوري 
و... جزو ويژگي  هايي اس��ت كه اگر افراد از آنها برخوردار باش��ند، مي  توانند در 
موقعيت  هاي پر تنش با موفقيت از آن بيرون آمده و حتي از اين شرايط سخت 
و بغرنج دستاوردهاي مفيدي نيز كسب كنند. تاب آوري از جمله ويژگي هاي 
بسيار مهم است كه مي  تواند در بالاترين سطح بهداشت رواني افراد تأثير بسزايي 
داشته باشد. شايد واژه تاب آوري خيلي به گوشمان آشنا نباشد، اما مفهوم آن را 
در زندگي خود و ديگران بارها لمس كرده ايم. انسان ها از نظر مهارت تاب آوري با 
يكديگر بسيار متفاوت هستند. دو نفر را در نظر بگيريد كه همزمان چشم شان به 
دليل ضعف بينايي، عمل جراحي شده؛ يعني هر دو يك درد مشترك را در يك 

زمان متحمل هستند، اما آستانه تحمل هر يك با ديگري متفاوت است. حال اين 
مسئله در كل زندگي انسان ها نقش بسته و ريشه دوانده است. به عنوان مثال دو 
كودكي كه والدين شان از هم طلاق گرفته اند را در نظر بگيريد. يكي با اين مشكل 
به راحتي كنار مي آيد و مي پذيرد، اما ديگري به دليل عدم پذيرش و سازگاري با 
اين موضوع دچار اختلالات رواني مي شود و شايد نتواند در مسائل ديگر هم راه 
درست را از راه غلط تشخيص دهد. يك فرد تاب آور، استدلال و نگرش متفاوتي 
در مواجهه با ش��رايط ناگوار زندگي دارد و به جاي فاجعه ساختن از مشكل، به 
اشتباهات خود پي مي برد تا با استفاده از توانايي هايش به حل مشكل خويش 
بپردازد. اين افراد معمولاً هنگام بروز مش��كل خ��ود را نمي بازند، دنبال مقصر 
نمي گردند، اشتباه خود را به عوامل بيروني )شانس( و... ربط نمي دهند و به هنگام 
موفقيت نيز مغرور نمي ش��وند، اما در مقابل آنان افرادي هستند كه تاب آوري 
پاييني دارند، به هنگام مشكل فاجعه انگاري كرده و به قول معروف از كاه، كوه 
مي سازند، عامل شكست هاي خود را عوامل بيروني دانسته و خود را به سرعت 
مي بازند. در نهايت هم عامل موفقيت هايشان را خود دانسته و به شدت مغرور 
مي شوند. از جمله مهم ترين روش هاي تاب آوري، باور داشتن به توانايي هاي خود 
و نوعي نگرش مثبت در شرايط سخت اس��ت. به قول شاعر بزرگ مان سهراب 

سپهري، چشم ها را بايد شست، جور ديگر بايد ديد.

برخوردهاي متفاوت با شرايط دشوار

تاب آورها زندگي را طور ديگري مي بينند
سبك نگرش

   سميه باستين
تمام عالم هس��تي به نوع��ي داراي حركت هس��تند و از 
كوچك ترين تا بزرگ ترين موجود مسيري را براي دگرگوني 
و حركت طي مي كند. خواه حركت اختياري و از روي اراده 
باشد خواه اجبار و صرفاً مسير تكامل، اما در هر دو صورت 
مسير حركت ميسر است و اين خود به نوعي دعوت بزرگي 
براي تحول است. تحول نه فقط مخصوص موجود انساني، 
بلكه متعلق به تمام موجوداتي است كه براي زندگي خود 
هدف دارند و از آن آگاه هس��تند يا از ه��دف خود آگاهي 
ندارند. حركت اغلب با شيوه هاي گوناگون انجام مي گيرد. 
گاه سريع و برق آسا و گاه كند و حلزوني، اما در هر صورت 
از مسير باز نمي ايستد. تصور كنيد در يك لحظه تمام هر 
آنچه در هستي وجود دارد، از حركت كردن غير فعال شود 
و بازايس��تد. در اين صورت آيا معني بازگشت با پيشرفت 

معنادار اس��ت؟ انسان ها س��بك زندگي منحصر به فردي 
دارند. بنابراين از سال ها قبل بر آن شدند تا معني حركت 
را بفهمند. پس دانشمندان و انديشمندان زيادي شروع به 
بررسي اين مفهوم كردند و در اين مسير موفق به اختراعات 
و نگارش كتاب هايي شدند كه خود آغازي براي تحول به 
شمار مي رود. تعدادي از اين دانش��مندان و انديشمندان 
حركت را سريع و غير قابل تصور توصيف كردند و تعدادي 
حركت را كند و بسيار آهسته و كماكان بررسي و مطالعه 
روي مفهوم حركت ادامه دارد و تلاش هاي بيشتري صورت 
مي گيرد تا حركت را دريابند و بتوانند براي آن برنامه ريزي 
كنند. در ميان تمام موجودات عالم هستي حركت براي نوع 
انس��ان ها معني خاص تري دارد؛ چراكه انسان ها به دنبال 
يافتن راه حل هايي براي زندگي كردن بهتر و ايده آل تري 
هس��تند.  حركت افتادن ب��رگ پايي��زي روي بركه زلال 

آب، حركت تند ماشين ها هنگام عبور از بزرگراه، حركت 
لاك پشت در امتداد جاده، حركت زمين به دور خورشيد و 
پديد آمدن روزها، ماه ها و سال ها. مي توانيم دقيق تر شويم و 
حركت زندگي را در درون خود ببينيم. مانند حركت خون 
در رگ ها، حركت سلول ها در عصب ها، حركت و جريان هوا 
در ريه ها. نكته جالبي در مورد حركت وجود دارد و آن اين 
است كه زندگي زمان خاصي را نمي شناسد؛ يعني زندگي 
فقط منحصر به زمان حال نشده و به زندگي در گذشته و 
حال و آينده نيز محدود نمي ش��ود، به طوري كه زمان ازل 
و زمان هاي زياد ديگري را نيز آورده ان��د. در هر زماني كه 
باشيم، گذش��ته، حال يا آينده، راز مهمي وجود دارد و آن 
نماندن در آن زمان است، چون ماندن در هر زمان به مدت 
طولاني مانند آب زلال در بركه س��اكن اس��ت كه به مرور 
به باتلاق تبديل مي ش��ود. همچنين حركت با سرعت در 

زمان نيز سبب ويراني مي شود. مانند سيل. بنابراين رعايت 
اعتدال و حركت در مسير زندگي سبب مي شود، پيوسته 
حركت كنيم. جال��ب بودن حركت اف��راد در زندگي، اين 
است كه آنها براي رسيدن به امنيت و آرامش خاطر تلاش 
مي كنند و تا زماني كه به اين مهم دس��ت نيابند احساس 
س��ردرگمي مي كنند. در صورتي كه اهداف افراد با سطح 
توانمندي هايشان همسو و يكس��ان باشد، مي توان انتظار 
نتايج بهتر و منطقي تري داشت و احساس رضايت بيشتري 
را در بين افراد مشاهده كرد. در نتيجه مي توان شاهد اين 
امر بود كه افراد از سلامت روان بيشتري برخوردار هستند. 
اگر سطح توانايي افراد بالاتر از سطح اهداف شان باشد، اين 
امكان وجود دارد كه در بلند مدت دچار سرخوردگي و يأس 
شوند و اگر سطح اهداف بالاتر از س��طح توانايي باشد، در 

بلند مدت افراد به سمت ناتواني حركت خواهند كرد.

نقطه تعادل خواسته ها و توانمندي هايمان را پيدا كنيم

جلوتر از خودت حركت نكن!
سبك تعادل
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