
  سلما سلطاني
اين روزها همه گوشي به دست يك گوشه نشسته‌ايم 
و از صفحات�ي ديدن مي‌كني�م ك�ه كالاي مورد‌نياز ما 
را دارا هس�تند. از اپليكيش�ن‌هاي مختلفي استفاده 
مي‌كنيم تا بهترين آنه�ا را در نحوه دادن خدمات قبل 
و بعد از فروش انتخاب كني�م، در نتيجه رقابت زيادي 
بين سازنده‌هاي اپليكيشن‌هاي مختلف خريد آنلاين 
صورت گرفته تا با دادن بهتري�ن اطلاعات و دارا بودن 
بهترين كالا‌ها و در دسترس بودن آنها، حس رضايت را 
در مردم زياد كنند تا ما از خري�د آنلاين خود به اندازه 
خريد حضوري، لذت و اطمينان لازم را ببريم. صفحات 
فروش زيادي توسط فروشندگان كالا در دنياي مجازي 
و ش�بكه‌هاي اجتماعي ايجاد ش�ده كه ما را ساعت‌ها 
سرگرم مي‌كنند و با نگاه كردن خيلي سر‌سري و سريع 
به آنها نيز مي‌توانيم تش�خيص دهيم ك�ه آيا منطبق 
با س�ليقه ما هس�تند يا خي�ر. همچني�ن مي‌توانيم با 
جست‌وجوي موارد مشابه، صفحه مطابق با سليقه خود 
را بيابيم، اما اين همه ماجرا نيس�ت و اكثر ما در رابطه 
با خريدهايمان حتي اگر يك پيراهن يا شلوار معمولي 
باشد به س�ادگي و سرس�ري نمي‌گذريم. بعضي‌ها به 
ويژه خانم‌ها ش�ايد با وسواس�ي عجي�ب روزها وقت 
بگذارند، جس�ت‌وجو كنند، قيمت بگيرن�د و به اندازه 
يك تحقيق دانش�جويي زمان و انرژي ص�رف كنند تا 
مثلًا يك كفش باب س�ليقه خود را بخرند. همين افراد 
از كنار اجناس ارزان و نسبتاً با كيفيت دستفروش‌ها در 
مترو بر حسب يك كليش�ه ذهني بي‌توجه مي‌گذرند، 
همين اف�راد كه تا اين ح�د در خريد وس�واس و دقت 
دارند ممكن اس�ت در موضوعات مهمي همچون حفظ 
جان خود و ديگ�ران در اين روزهاي�ي كرونايي كاملًا 
بي‌تفاوت و سهل‌انگار باش�ند. همين افراد كه انتخاب 
يك لباس برايشان يك پروژه بزرگ محسوب مي‌شود 
در انتخاب‌ه�اي مه�م زندگ�ي كمتر دق�ت مي‌كنند. 
با من در خ�ط مترو ب�ازار همراه ش�ويد تا هم�ه آنچه 
را در اين مقدم�ه كوتاه گفتم بيش�تر بررس�ي كنيم.

      
مترو، خط بازار و اوضاع كرونايي

ماسكم را زده بودم، سرم را انداخته بودم پايين 
و رفته بودم تو فكر. بعد از مدت‌ها از شروع دوران 
كرونا س��وار مترو شده بودم. س��اعت خلوتي را 
براي رفتن به بازار انتخاب كردم تا به شلوغي و 
ازدحام برخورد نكن��م و با آدم‌هاي كمت��ري در قطار هم 
مسير ش��وم. ش��ايد مس��يري كه انتخاب كرده بود جزو 
مسيرهايي بود كه قبلًا بارها و بارها و چند بار در هفته در 
آن رفت و آمد مي‌كردم، ولي اين‌بار گويا فرق داشت. ديدن 
آدم‌ها بعد از اين همه مدت و نشس��تن كنارش��ان در يك 
محيط عمومي و ديدن آنها و واكنش‌هايشان برايم تازگي 
داش��ت. به غير از اينكه هر كس خودش چقدر بايد توجه 
مي‌كرد و مراقب مي‌بود، گويا من هم موظف بودم حواسم 
باشد تا كسي دستش را به جايي نزند يا به ديگري بيش از 

اندازه نزديك نشود و... 
هر سال همين موقع‌ها كه چه عرض كنم، هر زمان ديگري 
از سال هم كه بود و سوار قطار مي‌ش��ديد، مترو به شدت 
شلوغ بود، اما حالا فرق داش��ت. صندلي‌ها علامت‌گذاري 
شده بود كه همه با فاصله كنار هم بنش��ينند. بعضي‌ها با 
دستكش و شيلد و ماسك سوار مي‌شدند و البته بعضي‌ها 
هم حتي ماسك نداشتند و دستش��ان را به دستگيره‌ها و 

ميله‌هاي مترو مي‌زدند. 
گويا اصلًا برايش��ان مهم نبود كه در دوران سخت و بدي 
هستيم و باید فاصله و بهداشت را رعايت كنيم، بدون توجه، 
مستقيم به سمتت مي‌آمدند و كنارت مي‌نشستند، با اينكه 
علامت‌گذاري رو صندلي‌ها را مي‌ديدند كه نبايد كنار هم 
نشس��ت، اما مثل دوران قبل از كرونا، فقط به دنبال جاي 
خالي براي نشستن بودند. خيلي‌ها هم كه ياد گرفته بودند 
اگر به بقيه نزديك شوند، اين كارشان باعث معذب شدن 
و ترس طرف مقابل و در نتيجه عقب‌نشيني او مي‌شود، در 
نتيجه نزديك مي‌شدند و از او اجازه مي‌گرفتند تا كنارش 
بنشينند و من در تعجب بودم كه با وجود تقسيم‌بندي‌ها و 
علامت‌گذاري‌ها و اطلاع‌رساني‌هاي متعدد، چرا مسئله را 

جدي نمي‌گيرند و توجه نمي‌كنند‌؟ 
نمي‌دانم... نگاه و طرز برخورد ديگران نسبت به يك موضوع 

آن هم به اين مهمي برايم عجيب و جالب بود. اينكه وقتي 
موضوعي گوش��زد و به آن اين همه توجه مي‌شود و همه 
رس��انه‌ها و اخبار كل دنيا، كادر پزش��كي و همه مردم در 
مورد آن صحبت مي‌كنند و شواهد و دلايل علمي زيادي 
در صحت آن موجود است، چرا بعضي‌ها فرافكني مي‌كنند 

و نمي‌خواهند باورش كنند. درست است. نمي‌خواهند...!
البته منظور من حالت وسواس‌گونه برخورد به اينگونه مسائل 
نيست، طوري كه استرس و اضطراب ايجاد كنيم و از مسائل 
روزمره‌مان جا بمانيم و نتوانيم در خلوت خود حتي راحت زندگي 
كنيم، ولي مي‌شود با پذيرش و پيدا كردن راه‌حل و چگونگي 
رفتار در اين شرايط، باز هم به زندگي در شرايط نرمال‌تري ادامه 
داد. قطعاً مي‌شود! شرايط كرونايي نمونه‌اي بارز از موقعيت‌هايي 
است كه نشان مي‌دهد در انتخاب‌هاي رفتاري خود وسواس و 

دقت و منطق كافي را داريم يا نه؟ 

 چرا دستفروش‌هاي مترو را باور نداريم؟
همان‌طور كه سرم پايين بود آدم‌هاي زيادي 
مي‌آمدند و مي‌رفتند. مسيرم به سمت بازار 
بود، خط پر رفت و آمد و شلوغ و پر‌تردد بود. 
دستفروش‌هاي زيادي را مي‌ش��ود در اين 
مسير ديد و اغلب كالايي كه مي‌فروشند، شايد بشود گفت 
هم ارزانقيمت، هم موردنياز اس��ت. از لوازم‌ آرايش بگير تا 
پوشاك و لباس‌هاي مختلف. از گيره سر بگير تا هندزفري 
و كابل‌هاي مختلف دستگاه‌هاي الكترونيكي، همه و همه، 
يكي پس از ديگري وارد مي‌شوند و مثل مانكن‌هاي لباس، 
با وسايلي كه دارند، نمايشي زيبا اجرا مي‌كنند و مي‌روند. 
هر كس مكالمه خود را به بهترين شكل قرائت و بهانه‌هاي 
ف��روش محصول خ��ود را بيان مي‌كن��د و با زب��ان بدن و 

اجراهاي مختلف كالاي خود را به معرض نمايش مي‌گذارد 
و مي‌رود. هر كس داستاني و سبك و سياقي براي فروش 
محصول خود دارد. اين فروش��نده‌ها وسط حرف يكديگر 
نمي‌پرند و به ش��دت ب��ه كس��ب و كار يكديگ��ر احترام 
مي‌گذارند و تقريباً همديگر را خوب مي‌شناسند و در اين 
مسير يكديگر را در اغلب موارد به خوبي حمايت مي‌كنند. 
حت��ي آدم‌هايي كه از آنه��ا خريد مي‌كنند يا س��ؤال‌هاي 
متدوال مي‌پرس��ند هم در ج��اي خود ج��ذاب و ديدني 

هستند. 
خوب و ب��ا دقت به رف��ت و آمد اين فروش��ندگان محترم 
نگاه مي‌كنم، با اينكه قابل دس��ترس‌تر هس��تند و با مبلغ 
بهتري كالاي خود را در اختيار خريدار قرار مي‌دهند و به 
سادگي براي آن را توضيح مي‌دهند و صبر مي‌كنند و شيوه 
پرداخت اغلب آنه��ا با كارتخوان اس��ت و لزومي به همراه 
داشتن پول نقد نيس��ت، ولي اغلب مردم به راحتي خريد 
نمي‌كنند. آنها تا مطمئن نباشند كه آيا كالاي معرفي شده 
خوب است و اينكه چقدر با‌كيفيت و حتي اصل است، آن 
را نمي‌خرند تا مادامي كه خيالش��ان راحت نشود، خريد 
نمي‌كنند، حتي اگر خيلي ارزان و كم‌قيمت باشد. تقريباً 
مي‌توان گفت خريد براي عموم مردم با وس��واس و دقت 
زيادي اتفاق مي‌افت��د، مخصوصاً در اي��ن روزگار كه پول 
به‌راحتي بدست نمي‌آيد و كار و كاسبي‌ها تعريف چنداني 

ندارد و قدرت خريد م��ردم كم و خريد كالاي غيرضروري 
جزو واجبات نيست. 

اغلب مردم ش��ايد دنبال جنس ارزان‌تر باشند، ولي دنبال 
بي‌كيفيت هرگز. در نتيجه راه خ��ود را دور مي‌كنند و به 
جاهاي مختلف س��ر مي‌زنند و از طريق اپليكيش��ن‌هاي 
مختلف، ارزان‌تر را پيدا مي‌كنند يا براي پيدا كردن كالاي 
مورد‌نياز خود به ش��دت پرس‌و‌جو مي‌كنند و از تجربيات 

خريد ديگران استفاده مي‌كنند. 

 موق�ع خري�د، موج�ودات منحصر‌به‌فردي 
مي‌شويم

آدم‌ها موجودات جالبي هس��تند. در واقع 
منحصر‌به‌فرد هس��تند و به همين س��ياق 
منحصر به فرد رفت��ار مي‌كنند. براي پيدا 
كردن وس��يله‌اي كه‌ مورد‌نيازشان است، 

مدت‌ها وقت صرف مي‌كنند و به فروش��گاه‌هاي مختلف 
مي‌روند. تحقيق مي‌كنند و بارها و بارها مدل‌ها، اندازه‌ها و 
رنگ‌هاي مختلف را چك مي‌كنند، مسيرهاي طولاني رو 
مي‌روند و در س��طح شهر حس��ابي مي‌چرخند تا با خريد 
درست، دلشان را آرام كنند. بعضي‌هايشان خيلي سريع به 
نتيجه دلخواه مي‌رسند و زياد سخت‌گيري نمي‌كنند و با 
استفاده از تجربه خريد ديگران و پرس‌و‌جو در اولين و نهايتاً 
دومين مغازه خريدشان را انجام مي‌دهند، ولي بعضي‌هاي 
ديگر به شدت وسواس دارند و بايد حتماً از نزديك جنس 
كالاي مورد‌نظرشان را ببينند و حسابي بررسي‌شان كنند. 
در نتيجه وقت بس��يار زيادي ب��راي خريدهاي مختلف و 
همين طور انرژي مضاعف زيادي صرف مي‌كنند. خيلي‌ها 
رضايت قلبي بالايي از خريدش��ان در نهايت وجود ندارد، 
چون فكر مي‌كنند اگر بيشتر و بيشتر جست‌وجو مي‌كردند، 
حتماً بهترين نصيبشان مي‌شد. اين دسته هميشه ناراضي 
هس��تند، ولي خب در نهايت ب��ه همان ان��دازه كه براي 
خريدشان وسواس و حساسيت به خرج مي‌دهند، به همان 
اندازه در نگهداري‌شان هم حساس هستند و خيلي مراقبت 
مي‌كنند، چون به راحتي به‌دستش نياورده‌اند، اما آيا جالب 
بودن آدم‌ها و عجيب بودن و منحصر‌به‌فرد بودنشان فقط و 

فقط به مبحث خريد منتهي مي‌شود؟
 

 در هم�ه انتخاب‌هايم�ان دقيق و وسواس�ي 
باشيم!

همين‌طور كه قطار مسير به سمت بازار را 
طي مي‌كرد و به ايستگاه 15خرداد نزديك 
مي‌ش��د به اين فكر فرو رفت��م كه چقدر 
عجيب و غريب هستيم. وقتي براي خريد 
از يك دس��تفروش كه اغلب ما مي‌دانيم ب��راي گذران 
زندگي و خرج و مخارج خانواده، ساعت‌ها سر پا مي‌ايستد 
و ايس��تگاه‌هاي مختلف را بالا و پايين مي‌رود كه شايد 
شب بتواند دست پر به سمت خانواده‌اش برگردد، اينقدر 
تعل��ل و فكر مي‌كني��م و حت��ي حاضر نيس��تيم كمتر 
س��خت‌گيري كنيم و گاهي در پايان خريدمان، از آنها 
تخفيف ويژه هم مي‌خواهيم، چطور با بعضي انتخاب‌ها 
در زندگي‌مان كه بسيار مهم‌تر و اساسي‌تر و مسئله‌ساز‌تر 
است و آينده ما را تحت‌الش��عاع قرار مي‌دهد، به راحتي 
كنار مي‌آييم بدون آنكه تحقيق��ي انجام دهيم يا مدت 

زماني را صرف شناخت بيشتر آن كنيم. 
بله، منظورم را درست متوجه شده‌ايد و انتخاب دوست، 
انتخاب رشته تحصيلي، انتخاب ش��غل، انتخاب محل 
زندگي، انتخاب همس��فر زندگي جزو همين‌‌هاس��ت. 
انتخاب‌هايي كه مس��ير زندگي و سبك و سياق ما را در 
اين مسير پر از فراز و فرود به چالش مي‌كشد و هيچ چيز 
جز داشتن توكل، دلگرمي، دل خوش، دانش و همسفر 

خوب نمي‌تواند ما را در زندگي‌مان همراهي كند. 
شايد خريد خيلي از لوازم زندگي مخصوصاً در اين شرايط 
كه پول به س��ختي به‌دس��ت مي‌آيد يا درآمدها نسبت به 
خرج و مخارج به شدت كم هس��تند و كفاف يك زندگي 
را نمي‌دهند، مهم باش��د و بايد براي خريد هر وس��يله‌اي 
به ش��دت وقت و زمان و تحقيق صرف ش��ود، ام��ا قطعاً و 
صد‌البته، مهم‌تر از همه آنها موردي كه بايد به شدت درباره 
آن حساس باشيم و دقت بالايي به خرج دهيم و از تجربيات 
و راهنمايي و مش��اوره انس��ان‌هاي با تجربه در آن زمينه 
استفاده كنيم و وقت و مطالعه كافي در انتخابشان صرف 

كنيم، موارد بالاست. 
باور داشته باشيم هر چقدر سن و س��المان‌ بالاتر مي‌رود، 
زندگي س��خت خواهد شد و اين ما هس��تیم كه بايد قوي 
تر ش��ويم و تنها لنگرهايي كه ما را در اين س��ختي‌ها نگه 
مي‌دارد، چيزي نيس��ت جز انتخاب درست زندگي. شايد 
خريد هر كدام از وس��ايل مورد‌نيازمان در بيشترين زمان 
ممكن، چند سال براي ما كارآمد باشد و بعد از آن يا كهنه 
شود يا از كار افتاده، ولي انتخاب رش��ته تحصيلي، رشته 
كاري، انتخاب دوست و همسر، نس��بت مستقيم با تغيير 
مسير زندگي ما دارد كه شايد تا پايان عمر اين تأثير بماند 

و زندگي ما را  دگرگون كند. 
باشد كه براي انتخاب‌هاي مهم زندگي خود، با دلي مملو 
از توكل و آرامش، وقت و ان��رژي صرف كنيم تا با كمترين 
ريسك و كمترين هزينه، بهترين سبك زندگي را در نوع 

خود داشته باشيم.

88498471سبك زندگي

پنج‌ش��نبه 25 دی 1399 | 30 جم��ادی‌الاول 1442 || روزنامه جوان | ‌شماره 86124    

سبك مراقبت

گاهي با ش�نيدن داس�تان مش�كلاتي كه 
ديگران در زندگي‌ش�ان داشته‌اند، كلمه‌ها 
در دهانم�ان خش�ك مي‌ش�ود. از خودمان 
مي‌پرس�يم چه مي‌ش�ود گفت در برابر اين 
اندوه؟ وقتي بيماري را مي‌بينيم كه مي‌داند 
بيماري‌اش درمان ندارد، يا وقتي پدر و مادري 
را مي‌بينيم كه نوزادشان را از دست داده‌اند، 
بدترين كار اين است كه آنها را نصيحت كنيم 
كه خودشان را نبازند و محكم باشند. شايد 
راه بهت�ر آن باش�د كه فقط در آغوشش�ان 
بگيريم و همراهي‌مان را با آنها نشان دهيم.

      
در س��ال ۲۰۰۹ دو پژوهش��گر عل��م ژنتيك، 
آن‌‌ماري لبِِرگ و وايلي برك، مورد يك زن ۳۱ 
ساله سالم را گزارش كردند كه شغلش دستيار 
اجرايي بود، سه خواهر داشت كه رابطه‌اش را با 
آنها قطع كرده بود و مادرش قبل از 50 سالگي 
به خاطر ابتلا به س��رطان س��ينه از دنيا رفته 
بود. اين زن كه نگران خط��ر ابتلاي خودش به 
سرطان س��ينه بود، آزمايش تشخيص جهش 
ارثي ژن‌‌هاي BRCA و BRCA را انجام داد؛ 
جهشي ژني كه خطر ابتلا به سرطان‌‌هاي سينه 
و تخمدان را در زنان افزايش مي‌‌دهد. هنگامي 
‌‌كه پاسخ آزمايش مثبت اعلام شد و او تصميم 
گرفت با عمل جراحي هر دو سينه‌اش را بردارد، 
دكترش از او پرس��يد كه اين موضوع را چطور 
مي‌خواهد به خواهرانش اطلاع بدهد، اما بيمار 
تأكيد كرد كه مي‌خواهد هم��ه چيز محرمانه 
بماند و ترجي��ح داد كه چيزي درب��اره نتيجه 
آزمايش به آنها نگويد. ب��ه اين ترتيب، دكتر بر 
سر يك دوراهي قرار گرفته بود كه يك طرف آن 
لزوم حفظ اسرار بيمار و طرف ديگرش وظيفه 
خيرخواهي در قبالِ بس��تگان بيمار بود كه در 

معرض خطر بودند. 
اين مورد و بس��ياري م��وارد ديگر مث��ل اين، 
كش��اكش و تن��ش مي��ان خودمخت��اري و 
همبس��تگي را به نمايش مي‌گذارد. اگر كسي 
به خودمختاري ارج بيش��تري بنهد، مي‌‌گذارد 
كه ديگران خودش��ان انتخاب كنند و به آنچه 
انتخاب كرده‌اند، احت��رام مي‌‌گذارد، اما مرجح 
دانستن همبستگي باعث مي‌‌شود كه شخص 
خود را در برابر نيك‌بختي ديگران مسئول بداند 
و از طرف آنها دست به كاري بزند. در مواقعي كه 
اين ارزش‌‌ها با هم در تعارض ق��رار مي‌‌گيرند، 
اين انگيزه ب��ه وجود مي‌‌آيد ك��ه تا حد ممكن 
توازني برقرار شود. اين توازن مي‌‌تواند به اشكال 
مختلفي ايجاد شود؛ مثلًا با محدودكردن حق 
حريم خصوصي به نفع انجام كار درس��ت يا با 
تعيين مواردي استثنايي كه در آنها بتوان بدون 
رضايت اش��خاص اطلاعات آنها را افش��ا كرد. 
در مورد بيماري كه ژن س��رطان سينه داشت، 
دكتر به‌ سختي مي‌توانس��ت درباره چگونگي 
برقراري توازن ميان خودمختاري و همبستگي 
تصميم بگيرد. هيچ تصميم ساده و سرراستي 

در كار نبود. 
با اين ‌‌حال موارد ديگري وجود دارد كه از اين هم 
سخت‌‌تر است. مثلًا آرتور فرانك جامعه‌‌شناس 
در سال ۲۰۱۶ مورد زن ۲۸ ساله‌‌اي به اسم فيِث 
را گزارش كرده اس��ت كه مبتلا به سيستيك 
فيبروزيس بود، ريه‌هايش داشت از كار مي‌افتاد 
و دكترش ب��ه او گفته بود كه عم��ل پيوند ريه 
احتمالاً ثمربخش نخواهد بود. در همين حال 
پزشك جراح ديگري در يك بيمارستان ديگر، 
ش��يوه تازه‌‌اي از درمان را تبلي��غ مي‌‌كرد كه با 
وجود ريسك بس��يار بالا ممكن بود در درمان 
بيماري مؤثر باشد. درباره انگيزه‌هاي اين جراح 
ترديدهايي وجود داش��ت. فيث به خاطر وضع 
رو به وخامتش فقط دو هفته فرصت داش��ت تا 
تصميم بگيرد. مشورت دادن به فيث در چنين 
وضعيتي چه معناي��ي دارد؟ او در اين وضعيت 
صاح��ب خودمخت��اري واقعي نيس��ت، چون 
روحيه بسيار شكننده و عدم اطمينانش به شيوه 
پيشنهاد ش��ده مانع از اين مي‌‌ش��ود كه بتواند 
آن ش��يوه درمان را با رضايت آگاهانه بپذيرد، 
اما ترجيح همبس��تگي بر خودمختاري هم در 
چنين موردي نامناسب خواهد بود، زيرا با توجه 
به ع��دم اطمينان زيادي كه نس��بت به نتيجه 
جراحي وجود دارد، تصميم ‌گرفتن به جاي او 

غيرممكن است. 
شرايط خاص فيث شرايط دش��واري است كه 
موجب يأس و از هم‌‌گسيختگي و اندوه مي‌‌شود: 

يأس از آن‌‌رو پديد مي‌‌آيد كه س��د سرنوشتي 
محتوم در براب��ر اميد به آينده ق��رار مي‌‌گيرد؛ 
از هم‌‌گس��يختگي فاصله ميان آينده رؤيايي و 
واقعيت كنوني اوست و آنچه موجب اندوه است، 
احساس بيگانگي و انزواس��ت در آن هنگام كه 
ديگران از مصيبت او پا پس مي‌‌كشند و او را در 
فرديت خودش رها مي‌كنند. در چنين مواقعي 
بهترين گزين��ه موجود، راهب��رد غالباً مغفول 

»همراهي« است. 
بگذاريد توضيح بدهم كه همراهي در اين زمينه 
به چه معناس��ت. هنرهاي اجراي��ي مثال‌‌هاي 
متنوعي به دس��ت مي‌دهند كه كمك مي‌كند 
اين معنا روشن شود. در موسيقي، همراهي به 
معني پشتيباني يك قطعه موسيقي از يك آواز 
يا اجراي موسيقايي است، مثل وقتي كه نوازنده 
ارگ يا گيتار با گروه كر يا نوازنده درام يا گيتار 
بيس با خواننده اصلي همراهي مي‌‌كنند. در يك 
فيلم داستاني، همراهي به شكل پشتيباني يك 
قطعه موسيقي از بازي دراماتيك ظاهر مي‌‌شود؛ 
مث��ل وقتي كه ي��ك موس��يقي پس‌‌زمينه‌‌اي 
گفت‌وگوي بين بازيگ��ران را همراهي مي‌‌كند. 
اين مثال‌‌ها نشان مي‌‌دهند كه همراهي‌ كردن 
با ديگري مس��تلزم پش��تيباني ‌كردن از او به 
شكلي است كه تلاش و كوشش خودش افزوده 
و تقويت ش��ود. همراهي نيز مثل همبستگي 
مستلزم اين است كه يكي با ديگري متحد شود، 
اما در عين حال برخلاف همبستگي كه معمولاً 
هدفش اصلاح خطاها يا برآوردن نيازهاس��ت، 
غرض از همراهي اين است كه كوشش ديگري 
را به رسميت شناخته، ارج نهاده و با آن همراه 
ش��ويم؛ اين همراهي براي اين نيس��ت كه به 
ديگري كمك كنيم تا به هدفي دست پيدا كند 
كه به تنهايي نمي‌‌تواند به آن برسد، بلكه براي 
اين است كه كوشش ديگري را غنا بخشيده و 
ارزش آن را آش��كار كنيم. اين تفاوت در تأكيد 
مهم است. همراهي‌ كردن با ديگري به اين معني 
است كه در مقابله با يأس و از هم‌‌گسيختگي و 
اندوه با او همراه باش��يم. اگر كسي بخواهد در 
برابر ان��دوه با ديگري همراهي كن��د، بايد به او 
تس��لي بدهد؛ بايد در تنهايي در كنارش باشد، 
بگذارد اندوه��ش را ابراز كن��د، حرف‌‌هايش را 
بدون قضاوت بشنود و با ارج نهادن به ايستادگي 
و بردباري او، به او قوت قلب ببخش��د. در برابر 
از هم‌‌گس��يختگي و يأس نيز همراهي ‌كردن با 
ديگري مستلزم اين است كه با تأكيد همزمان 
بر استقامت و انعطاف، حالت تعادل و تطبيق با 
شرايط را در ديگري بپرورانيم؛ بايد توجه تام و 
تمام خودمان را به مشكلات او بدهيم، آنچه در 
گذشته روي داده تا منجر به وضع كنوني شود 
را شناسايي كرده و كمك كنيم تا راهي پيدا كند 
كه از آن طريق، در اهميت عاطفي اتفاقاتي كه 
افتاده است بازنگري كند يا آنها را در چارچوب 

ديگري ببيند. 
همدردي با ديگران باعث آگاه‌ شدن ما از مصائب 
و مشكلاتي مي‌‌شود كه ديگران در موقعيت‌‌هاي 
مولد ي��أس و از هم‌‌گس��يختگي و اندوه تجربه 
مي‌‌كنند، اما تشخيص اينكه در اين شرايط چه 
واكنشي بايد نشان بدهيم ممكن است دشوار 
باشد. ممكن اس��ت اين وسوسه پديد بيايد كه 
شرايط ديگري را با ارائه راه‌‌حل‌‌ها يا حرف‌‌هاي 
كليش��ه‌‌اي و به طور كلي با برخوردي بيروني و 
عيني اصلاح كنيم، اما يأس و از هم‌‌گسيختگي و 
اندوه اشتباهاتي نيستند كه بخواهيم اصلاحشان 
كنيم و هر كاري ديگري بكنيم، براي انكار اين 
اس��ت كه در برابر آس��يب‌پذيري‌هاي ديگران 
كاري از دستمان ساخته نيست. در مقابل، قرار 
گرفتن در موضع همراهي به اين معني است كه 
حقيقت وضعيت ديگري را كه خودش هم از آن 
با خبر است بپذيريم؛ با اين كار گويي كه خود او 
را پذيرفته و در آغوش گرفته‌ايم. همراهي ‌كردن 
ما با ديگري مشكل او را حل نمي‌‌كند، اما ما را در 
كنار او قرار مي‌‌دهد؛ يعني در رنجي كه مي‌‌كشد 
شريك مي‌‌ش��ويم؛ اجازه مي‌دهيم كه مبارزه و 
تلاشي كه او مي‌‌كند براي ما هم اهميت يافته و 
بر تجربه ما نيز تأثير بگذارد و سعي مي‌‌كنيم تا 
هر واكنشي كه با سخن، سكوت يا عمل نشان 
مي‌‌دهيم، مانعي براي كوشش او در مواجه‌شدن 

با وضعيتش نباشد. 
 * نقل از وبسايت ترجمان
/ نوشته: نيكولاس جونز/ ترجمه: عليرضا 
اسمعيل‌زاده/ تلخيص: سيمين جم

نصيحت و همدردي چندان جواب نمي‌دهد

با آدم‌هاي مصيبت‌زده همراهي كنيم

آيا در تمام تصميم‌هاي مهم زندگي‌مان دقت كافي داريم؟

آنها در انتخاب كفش وسواسي‌تر از انتخاب همسر هستند!

سبك رفتار

هر چقدر س�ن و س�المان‌ بالاتر مي‌رود، 
زندگي سخت خواهد شد و اين ما هستیم 
كه بايد قوي تر شويم و تنها لنگرهايي كه 
ما را در اين سختي‌ها نگه مي‌دارد، چيزي 
نيست جز انتخاب درس�ت زندگي. شايد 
خريد هر ك�دام از وس�ايل مورد‌نيازمان 
در بيش�ترين زم�ان ممك�ن، چند س�ال 
براي ما كارآمد باش�د و بعد از آن يا كهنه 
ش�ود يا از كار افتاده، ولي انتخاب رش�ته 
تحصيلي، رش�ته كاري، انتخاب دوس�ت 
و همسر، نسبت مس�تقيم با تغيير مسير 
زندگي ما دارد كه ش�ايد تا پايان عمر اين 
تأثير بمان�د و زندگي م�ا را  دگرگون كند

اكثر ما در رابطه ب�ا خريدهايمان حتي 
اگر يك پيراهن يا شلوار معمولي باشد 
ب�ه س�ادگي و سرس�ري نمي‌گذريم. 
بعضي‌ه�ا ب�ه وي�ژه خانم‌ها ش�ايد با 
وسواسي عجيب روزها وقت بگذارند، 
جس�ت‌وجو كنن�د، قيم�ت بگيرن�د 
و ب�ه اندازه ي�ك تحقيق دانش�جويي 
زم�ان و ان�رژي ص�رف كنند ت�ا مثلًا 
يك كفش باب س�ليقه خ�ود را بخرند

خريد ب�راي عموم مردم با وس�واس 
و دق�ت زي�ادي اتف�اق مي‌افت�د، 
مخصوص�اً در اي�ن روزگار ك�ه پول 
به‌راحت�ي بدس�ت نمي‌آي�د و كار و 
كاس�بي‌ها تعريف چندان�ي ندارد و 
قدرت خريد مردم كم و خريد كالاي 
غيرض�روري جزو واجبات نيس�ت. 
اغل�ب م�ردم ش�ايد دنب�ال جنس 
ارزان‌تر باشند، ولي دنبال بي‌كيفيت 
هرگ�ز. در نتيج�ه راه خ�ود را دور 
مي‌كنن�د و ب�ه جاهاي مختلف س�ر 
مي‌زنند و از طريق اپليكيش�ن‌هاي 
مختل�ف، ارزان‌تر را پي�دا مي‌كنند


